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Paula sufria de migrafias terribles y debilitantes casi a diario. Las habia tolerado durante la Gltima
década; vivia con dolor constante. Incluso con los medicamentos para la migrana y el suefio que le
prescribi, el dolor y el insomnio eran tan persistentes que acababa en la sala de urgencias hasta
cuatro veces al mes. Ademas de su medicacion, Paula hizo cambios en su estilo de vida que han
ayudado a personas en situaciones similares —eliminar el gluten, la carne y los productos lacteos,
crear una rutina de suefio, tomar suplementos—, pero no obtuvo resultados. Las jaquecas no parecian
ceder y estaban arruinandole la vida.

Para un médico, nada resulta mas desalentador que ver sufrir a sus pacientes. Yo decidi encauzar
a Paula con mi amigo Nick Ortner, cuyo trabajo con las “técnicas de liberacion emocional” (EFT, por
sus siglas en inglés), o tapping, segin yo habia oido, habia logrado resultados increibles. Yo habia
conocido a Nick el afio anterior por medio de un amigo en comin. Durante nuestras conversaciones,
Nick explico la ciencia en la que se basa el tapping y por qué funciona tan bien en una gama tan
diversa de aspectos del bienestar y el cuidado de la salud —desde el manejo del dolor fisico y
emocional hasta la eliminacion de las fobias y como mantener mejores relaciones—. Aunque deseaba
que estas técnicas resolvieran los problemas de Paula, atn tenia mis dudas. Comuniqué mi
incertidumbre a Paula, pero a esas alturas ella estaba dispuesta a probar cualquier cosa. Era claro
para ambos que ella necesitaba una nueva manera de sanar y de romper con su dependencia a
medicamentos que podian mermar su salud si los usaba como solucion a largo plazo.

Pasaron varios meses antes de que yo obtuviera un informe sobre el avance de Paula, aunque
habia oido rumores positivos, como el hecho de que el dolor estaba disminuyendo y ella tomaba
menos medicamentos. Cuando Paula misma me lo confirmo, quedé profundamente asombrado. No
solo se habia liberado por completo del dolor, sino que habia dejado todos los medicamentos. Al
trabajar con Nick y usa el tapping para hacer lo que ella describié como un “viaje emocional”, se
habia liberado del dolor y los medicamentos. Ademas, se le habia concedido la oportunidad de
retomar una vida normal, activa y satisfactoria. jQué diferencia!

Al haber visto con mis propios ojos los poderosos efectos del tapping, quise aprenderlo mejor.
Empecé a investigar por mi cuenta y quedé convencido de los beneficios del fapping combinado con
la medicina funcional que yo habia estado usando para curar a miles de pacientes por mas de dos
décadas. Hasta hoy, los casos complicados los transfiero con Nick, cuyos resultados en el tapping
siguen siendo constantes y duraderos.

Como médico en funciones, practicante y defensor apasionado de que haya un mejor
entendimiento del cuidado de la salud, estoy muy emocionado ante las posibilidades que ofrece el



tapping. En medicina, como en todas las ciencias, necesitamos expandir los limites de lo que
conocemos y evaluar como enfocamos y buscamos la curacidon. Es nuestro trabajo y responsabilidad
buscar continuamente no so6lo las maneras mas efectivas de tratar los sintomas de las enfermedades,
sino también adoptar un enfoque que se ocupe de los desequilibrios o las obstrucciones que provocan
la mala salud. Por decirlo asi, en vez de regar las hojas del arbol marchito, debemos ocuparnos de
sus raices para que pueda mejorar por si solo.

El tapping se ocupa del origen de las amenazas a la salud y el bienestar, al interrumpir la
respuesta corporal al estrés de manera rapida y efectiva. Como lo descubriras en este libro, esta
técnica es una poderosa herramienta para sanar en varios niveles mentales, emocionales y fisicos.
Aplicado a la depresion, la ansiedad y los desordenes ocasionados por el estrés —como el sindrome
de estrés postraumatico y la fibromialgia— al dolor fisico y mucho, mucho mas, el fapping esta
produciendo resultados congruentes y convincentes. Cuando se le combina con un estilo de vida sano,
incluida una dieta completa y rica en vegetales, ejercicio fisico regular y suplementos para apoyar al
organismo sistematicamente, el fapping es una manera rapida y no invasiva para manejar
proactivamente el estrés que suele dejarnos tan vulnerables a las enfermedades.

Tras dedicar un momento a analizar el futuro de la medicina, especulando coémo nosotros, en
cuanto cultura, entenderemos y manejaremos nuestra vida y bienestar en los afios y décadas por venir,
pude visualizar un mundo en que el tapping nos ayude a liberarnos de medicamentos innecesarios,
promover el bienestar y crear vidas mejores y mas grandes, amorosas y abundantes. Tengo el honor y
la emocion de contribuir a crear este nuevo mundo, y espero que ti también utilices este libro para
cosechar los infinitos frutos que ofrece el tapping.

Dr. MARK HYMAN



Yo parecia un tonto. Al menos eso creia yo.

Era la primavera de 2004. Estaba sentado a solas, mirando la pantalla de mi computadora,
hablando conmigo mismo y dandome palmaditas en diferentes partes del cuerpo. Si te hubieras
asomado por mi ventana, habrias creido que me habia vuelto loco.

En verdad, si estaba enloqueciendo un poco. El dolor de cuello con el que me habia levantado
aquella mafana era tan fuerte que no estaba seguro de como habia podido sobrevivir a aquel dia. Ya
sabes a qué tipo de dolor me refiero. Duermes con una mala postura y te despiertas con el cuello
acalambrado. Pasas un dia o dos, o hasta tres, moviendo la cabeza con lentitud como si fueras un
robot.

Estaba dispuesto a hacer cualquier cosa por eliminar ese dolor, incluso algo tan aparentemente
extrafio como el tapping.

Ya habia oido mucho sobre el tapping o “técnicas de liberacidon emocional” (EFT, por sus siglas
en inglés): que era una combinacion de digitopuntura china y psicologia moderna, y que, segin sus
defensores, resolvia una gran cantidad de problemas. Habia leido muchos relatos sobre curaciones
milagrosas, asi que decidi probarlo y ver qué pasaba.

Para mi asombro, el dolor —que habria tardado varios dias en desaparecer— se desvanecio en
un lapso de diez minutos. jVaya alivio! ;jPoder girar la cabeza como una persona normal y no
sentirme incomodo el resto del dia!? El fapping en verdad funcionaba.

Estaba listo para proseguir con mi dia, satisfecho por haberme librado del dolor. Pero de repente
me asaltd la idea de que esto podia ir mucho mas alla de una simple torticolis. Si el zapping habia
funcionado en mi cuello, ;qué mas podria ayudarme a cambiar? Al igual que muchos de nosotros, yo
tenia una vision del mundo en particular: una que no incluye el alivio rapido del dolor. Este pequefio
experimento me abrid la mente a un océano de posibilidades que nunca antes habia contemplado.

Debemos aceptar que a muchos de nosotros nos han ensefiado a pensar que para “resolver” un
problema se requiere cierto tiempo —si acaso creemos que tiene solucion—. Pero ;jqué tal si el
dolor, las enfermedades, las adicciones, el sobrepeso, los conflictos en las relaciones y las
dificultades financieras pudieran resolverse de manera facil y rapida? ;Qué tal si lo imposible fuera
posible?

Estas fueron las ideas que se metieron en mi mente tras mi primera experiencia con el tapping.
iQuiza el dolor de cuello habia estado inhibiendo el fluyjo de sangre a mi cerebro, y ahora era capaz
de pensar con mas claridad! Empecé a ver —a imaginar— qué mas seria capaz de cambiar en mi
vida y como podria ayudar a mis seres queridos.



Al principio no fue mas que un hobby. Usé ampliamente el tapping en mi y luego empecé a
aplicarselo a mis amigos y familiares. Poco después comencé a aceptar clientes particulares.
Quienes me rodeaban aprendieron pronto que si me comunicaban cualquier problema que ocurriera
en su vida —desde un dolor fisico hasta una emocion debilitadora—, debian prepararse para una
sesion de tapping. A nadie exclui de mi insistencia de que probaran este increible proceso.

Y una y otra vez, quedé totalmente sorprendido por lo que vi. En aquel entonces ignoraba cdémo
funcionaba esto, pero si sabia que funcionaba, y eso era todo lo que me importaba. Pero ahora la
ciencia y las investigaciones mas modernas estan arrojando luz sobre los principios que subyacen en
el proceso del tapping y sobre por qué ofrece un cambio tan radical y positivo.

Cuando las encontré, las técnicas de liberacion emocional eran usadas por decenas, si no es que
cientos de miles de personas en todo el mundo. Existia una comunidad creciente, cuyos miembros
exploraban juntos estos principios y compartian sus resultados. Pero aun habia mucho escepticismo
respecto del proceso. Yo sentia un deseo imperativo de participar ain mas en la difusion de esta
herramienta.

Asi, sin experiencia alguna en el rodaje de peliculas —y con un limitado presupuesto que
consistia en tarjetas de crédito usadas al limite y unas cuantas lineas de crédito—, decidi hacer un
documental que mostrara los increibles resultados que las EFT producian. Con la ayuda de mi
hermana menor, Jessica, y mi mejor amigo, Nick Polizz (si, otro Nick), me dispuse a documentar los
efectos del tapping de una manera tangible que no solo fuera amena sino que enseflara a la gente
coOmo usar la técnica y demostrara sus asombrosos resultados.

Pasamos los primeros seis meses del proceso en un viaje por todo el pais, entrevistando a un
monton de expertos, médicos, psicologos, psiquiatras, conferencistas en desarrollo personal y
autores de renombre que usaban las técnicas de liberacién emocional. Una y otra vez, ellos
compartieron con nosotros su pasion personal, su entusiasmo y sus experiencias positivas. Pero a
pesar de que el material filmico era interesante y educativo, no contaba toda la historia. También
teniamos que captar las historias de gente comun que usara la técnica. No solo queriamos describir
sus experiencias pasadas; queriamos mostrar los resultados reales de las EFT en tiempo real.

Eso fue lo que nos llevd a Nick Polizzi y a mi, en el otofio de 2007, al hogar de Jodi McDonald.
Jodi sufria de fibromialgia, un padecimiento doloroso y frecuentemente mal entendido. Visitamos su
casa en Austin, Texas, para hacer algunas filmaciones preliminares a fin de preparar un evento que se
llevaria a cabo algunas semanas después: reunirian a diez personas con una variedad de problemas
serios (dolor de espalda cronico, fibromialgia, duelo, insomnio, entre otros) para ver como podian
ayudarlos las EFT.

Estdbamos ahi para documentar el padecimiento de Jodi y las dificultades que enfrentaba antes de
empezar a practicarle el tapping. Yo estaba emocionado de conocer a Jodi, de descubrir exactamente
lo que ocurria en su vida y de ver como podrian ayudarla las técnicas.

Si miraras la vibrante sonrisa y la enérgica mirada de Jodi, no habrias imaginado la severidad de
su dolor. A menudo acababa arrastrandose por el piso, y durante una noche comun, su dolor la
despertaba entre 15 y 20 veces. Tampoco habrias sospechado que su dolor de rodillas crénico la
habia forzado a abandonar las largas caminatas campestres que habia disfrutado durante muchos



afios.

En verdad, el dolor de Jodi era tan agudo que apenas podia subir un tramo pequefio de escaleras.
Ocho afios despues de su diagndstico, su fibromialgia dominaba y arruinaba lentamente su vida.

Maestra, sanadora, aspirante a escritora, esposa y madre de cuatro hijos, Jodi estaba determinada
a seguir viviendo con plenitud. Por mas invasivo que fuera su dolor, ella no podia aceptar que su
enfermedad fuera “incurable”, tal como se lo habian dicho los médicos. Como firme creyente en la
psicologia positiva y la ley de la atraccidn, estaba determinada a seguir sonriendo. Simplemente
rehusaba darse por vencida en su propia vida.

Tras algunos minutos de hablar con Jodi, dos cosas se volvieron obvias: en primer lugar, ella
habia sufrido experiencias traumaticas en su nifiez, como haber visto a su padre golpea a su madre;
en segundo lugar, a pesar de todo, Jodi se habia dedicado a ser una persona positiva y productiva que
pasaba la mayor parte de su tiempo ayudando a los demads.

Se esforzaba al maximo por ser feliz, iba con todos los médicos correctos y probaba enfoques
alternativos. Habia hecho cuanto habia podido por superar el dolor y sanar, pero nada habia
funcionado.

(Qué era lo que pasaba? ;Podria ayudarla esta técnica tan extrafia?

Jodi se gand mi corazon y quise empezar a aplicarle las EFT ahi mismo y en ese preciso instante.
Pero tuve que esperar; habiamos acordado que no se le mostrarian las técnicas sino hasta el evento
de cuatro dias que se celebraria algunas semanas después.

Una vez que Jodi compartio su historia con nosotros —ademas de una deliciosa comida que fue la
mejor de todo el viaje—, Nick y yo retomamos nuestro camino. Fuimos a visitar al resto de las bellas
personas que asistirian al evento; personas desesperadas por una respuesta, ansiosas de un cambio.

Donna, a quien habian diagnosticado cancer de mama, sufria fisica y emocionalmente por la
enfermedad y por un insomnio debilitante.

John, un veterano de Vietnam, tenia 30 afios con un dolor de espalda cronico que los médicos, las
cirugias y los analgésicos no habian aliviado.

Rene sufria un duelo debilitante tras haber perdido a su esposa en un accidente automovilistico
hacia solo 90 dias.

Jackie se sentia aterrada de hablar en publico y era demasiado timida para luchar por muchas de
las cosas que queria.

Y hubo mas. Decir que mi corazdn se abrio tras conocer a estas asombrosas personas €s poco. Si
esas diez personas sufrian tanto, si buscaban respuestas para los retos de su vida y no las hallaban,
(cuantos millones o billones mas habria en la misma situacion? La pregunta clave para mi era: ;en
verdad podria ayudarlos el tapping?

Contaré mas de lo que entonces ocurrio a lo largo de este libro. Pero s6lo para darte una probada,
te diré lo que pasé con Jodi. Ella, a quien le habian diagnosticado una enfermedad “incurable” con la
cual nadie habia logrado ayudarla, se libr6 del dolor el segundo dia del evento. Ahora, afios
después, el dolor no ha vuelto, y su vida se ha transformado de muchas otras maneras. (Contaré mas
sobre su edificante historia en el capitulo 6.)

Si Jodi obtuvo tan extraordinarios resultados con un padecimiento tan dificil, ;qué podrias



obtener t0?

Ahora es tu turno. ;Estas listo para ese tipo de cambio?

(Hay problemas o circunstancias en tu vida que te gustaria cambiar? ;Traumas de la infancia,
ansiedad, padecimientos fisicos, problemas de peso, dificultades financieras, conflictos en tus
relaciones? Cualquiera que sea tu situacion, las técnicas de liberacion emocional han demostrado ser
impresionantemente efectivas. En este libro profundizaremos en el tema al explorar cada uno de estos
problemas (y otros), asi como las maneras en que puedes usar el tapping para trabajar con ellos,
para cambiar los patrones basicos que subyacen en estas dificultades de tu vida.

No necesito ser psiquico para saber que has repetido los mismos patrones, a veces con pocos
cambios, durante toda tu vida. Ni siquiera tengo que conocerte para adivinar que estas frustrado por
hacer las mismas cosas una y otra vez —y, como podria esperarse, con los mismos resultados—.

Es probable que te hayas dicho un sinnimero de veces:

“iNo puedo creer que haya vuelto a hacerlo!”

“(Por qué volvi a decirle eso?”

“(Por qué volvi a comer eso?”

“;Por qué volvi a omitir mis ejercicios?”

“(Por qué volvi a quedarme sin dinero?”

“;Por qué volvi a sentirme frustrado [enojado, perdido, agobiado, ansioso, cansado o como te
sientas]?”

Y aqui estoy usando un lenguaje muy suave. Es posible que no seas tan amable contigo mismo. La
mayoria de nosotros afiadiria uno o dos $*@%#.

Ademas de tu pensamiento y comportamiento negativos, esta el hecho de que estds tratando de
mejorar. Sin embargo, no obtienes los resultados que quieres. jEso es el colmo! Una cosa seria que
no fueras consciente de tus patrones y conductas. jPero si lo eres! Y aun asi sigues repitiéndolos.
Como veremos, una gran parte de tu conducta actual empez6 antes de que tuvieras siete anos. Y fue
aprendida de tus padres, tus maestros, la sociedad y los amigos.

En el pasado, nuestro reto era poder identificar esos patrones, pero no teniamos una manera de
eliminarlos, de hacer algo al respecto. Podiamos ir al psicélogo o al psiquiatra para discutir el
problema semana tras semana, pero a menudo obteniamos resultados minimos, o €stos eran mas
lentos de lo que queriamos. Podiamos reflexionar sobre el problema, lo cual podia aligerar la carga,
pero reaparecia dias —incluso horas— después. Quizd nos haciamos el propodsito de cambiar, un
proceso a menudo doloroso que rara vez dura. A veces teniamos €xito, a veces no. Pero, sobre todo,
los métodos disponibles no nos daban una sensacion inamovible de tener el control de nuestra propia
vida.

Hasta ahora.

Las técnicas de liberacion emocional funcionan como nada que yo haya experimentado jamas.
Estan destinadas a revolucionar nuestro mundo. En verdad, ya estdn revolucionando parte del mundo,
como lo veremos en el capitulo 13, donde exploraremos el asombroso trabajo que se hace con la
liberacidon de traumas a escala mundial. Pero antes de ver lo que puede hacer por la humanidad,
averigiiemos como puede cambiar sélo una vida: la tuya.



(Recuerdas los patrones de los que hablamos? Al fin existe una manera de interrumpirlos,
desconectarlos, disolverlos y derrotarlos. El tapping va a la raiz de lo que ocurre, equilibra la mente
y el cuerpo y cambia lo que hacemos, cdmo nos sentimos y nuestra manera de experimentar el mundo.
El tapping puede usarse para todo, y en el siguiente capitulo te explicaré por qué. Pero primero nos
concentraremos en coOmo usarlo para areas clave de tu vida, aquellas que muy probablemente te
afectan mas. Mas adelante aprenderés a aplicarlo a cualquier cosa que ocurra, como ensefiarselo a
los demas y cémo compartirlo con el mundo.

Acerca de este libro

Los dos primeros capitulos de este libro son de vital importancia, pues sientan las bases de todo lo
que sigue. El capitulo 1 aborda el descubrimiento y la historia del tapping, asi como los hallazgos
cientificos mas recientes que validan este proceso.

En el capitulo 2 analizo el proceso de las EFT de manera que puedas ver como funciona y tener la
experiencia directa de aplicarte tapping ti mismo. Una de las cosas mas emocionantes de esta
técnica es que puedes sentir de inmediato la diferencia que produce en tu cuerpo y tu mente. No
necesitas estudiar un proceso por horas ni esperar 30 dias para ver resultados.

Cuando hayas aprendido las bases del proceso y experimentado su poder para ayudarte,
echaremos un vistazo a algunas de las razones que explican por qué quiza no estas listo para cambiar.
Subyacentes en el deseo de cambiar, suele haber ideas y creencias inconscientes o semiconscientes
(patrones que impiden que ocurra el cambio deseado). En el capitulo 3 aplicaremos las técnicas de
liberacidn emocional a esos patrones para que obtengas los mejores resultados con el resto del libro.

El capitulo 4 explora cémo usar las EFT para reducir inmediatamente los niveles de estrés en tu
vida y aliviar el estado de ansiedad y los sentimientos de agobio que t, al igual que muchos de
nosotros, enfrentas.

El capitulo 5 es quiza el mas poderoso, pues en €l examinamos la correlacion entre los sucesos y
experiencias negativos de la nifiez y nuestras circunstancias actuales. Algunos de los resultados mas
drasticos que he visto con las EFT provienen de esta exploracion.

Con estas bases, los dos capitulos siguientes examinan mas de cerca las EFT y el cuerpo fisico. El
capitulo 6 es un panorama general de como el estrés afecta al cuerpo y como podemos usar estas
técnicas para ayudar a la curacion, mientras que el capitulo 7 se enfoca directamente en el uso de las
EFT para aliviar el dolor fisico.

En el capitulo 8 abordamos el uso del tapping para eliminar los antojos, mejorar la imagen
corporal y bajar de peso. Aunque s¢ que esto preocupa mucho a varios lectores y que muchos querran
saltar directamente a esta seccidn, les sugiero que no lo hagan. Necesitan la informacion de los
capitulos precedentes para saber como bajar de peso con las EFT de manera mas efectiva.

En los capitulos 9 y 10 revelar¢ algunas de mis experiencias personales mas poderosas con las
EFT —que incluyen como atraje al amor de mi vida, como cambié¢ mis creencias, experiencias
posteriores en relacion con el dinero y la economia—. Te mostraré como puedes lograr 1o mismo, y a



un ritmo vertiginoso.

El capitulo 11, que empieza con una historia que te hara reir, te da las herramientas para enfrentar
algunos problemas serios: tus miedos y fobias mas profundos. En el capitulo 12 abordo otra larga
lista de aplicaciones para las EFT, cada una de las cuales pudo haber tenido su propio capitulo:
insomnio y profundizacion del suefio, trabajo con nifios, mejoramiento del desempefio atlético,
curacion de las adicciones, entre otras.

El capitulo 13 es quiza el mas edificante, pues muestra el hermoso y revolucionario trabajo con
las EFT que realizan individuos y organizaciones de todo el mundo.

En el capitulo 14, el altimo del libro, presento una nueva vision para ti y tu vida por medio de las
EFT. En ese capitulo hallaras esperanza, posibilidad y nuevas ideas que te lanzaran hacia la vida que
siempre has sofiado.

Ademas, a lo largo de todo el libro encontraras “Guiones de tapping” que te ayudaran a
incorporar en tu vida los beneficios de este proceso. Y en la seccion “Perfiles profesionales” hago
hincapié en los médicos, psicologos y psiquiatras que usan las EFT en su practica. Esto te abrird los
ojos a algunos de los usos del fapping en entornos médicos tradicionales.

Me siento honrado de ser tu guia en este viaje. Mi deseo mas profundo es que dentro de las
paginas de este libro encuentres la esperanza, la magia, los milagros y las posibilidades que yo he
experimentado con el uso de las EFT. Mi vida se ha visto transformada por este proceso y sigue
transformandose a diario. S€ que puede ocurrir lo mismo contigo y con tus seres queridos.

Es hora de cambiar esos patrones...

Es hora de tener un cuerpo sano, en forma y vibrante...

Es hora de manifestar abundancia, prosperidad y felicidad...

Es hora de tener relaciones satisfactorias, amorosas y positivas...

iEs hora de leer La solucion tapping!



Un descubrimiento monumental

Toda verdad pasa por tres etapas: en la primera, es ridiculizada; en la segunda,
enfrenta una violenta oposicion; en la tercera, es aceptada como evidente.

ARTHUR SCHOPENHAUER

El doctor Roger Callahan se hallaba en un apuro.

Ya antes habia estado en esa situacion, lo cual no hacia que aquello fuera menos frustrante.

Psicologo de formacion tradicional, trabajaba con su paciente, Mary, quien habia batallado con
una hidrofobia desde que era nifia. Mary sentia temor no s6lo de nadar; temia al agua en todas sus
formas, desde las bafieras y la lluvia hasta los océanos y las piscinas. Su nivel de temor era tan
extremo que ni siquiera podia bafiar a sus dos hijos, ademas de estar plagada de pesadillas
relacionadas con el agua. Esto le ocurria desde que tuvo memoria. Ahora, con mas de 40 afios, habia
buscado la ayuda del doctor Callahan.

El doctor habia hecho todo lo que podia, pero no habia funcionado. Habia tratado a Mary durante
todo el afo anterior, empleando todas las técnicas psicoterapéuticas tradicionales que manejaba:
terapia cognitiva, hipnosis, terapia de relajacidn, terapia racional-emotiva, desensibilizacion
sistemética, biofeedback y mas. Esas eran todas las técnicas que conocia, y todas las que aceptaban
los psicologos, psiquiatras y el publico en general.

No era la primera vez que fallaban esas técnicas. El doctor Callahan se habia decepcionado por
la falta de resultados concretos y el tiempo que tardaban en ocurrir los cambios para muchos
pacientes. El y Mary solo habian logrado avances minimos durante el afio en que trabajaron juntos.
Ella fue capaz de sentarse a la orilla de la piscina del doctor Callahan y meter los pies en el agua,
pero se llenaba de ansiedad cuando lo hacia. Después de las sesiones junto a la alberca, ella salia
con una fuerte jaqueca por el estrés del tratamiento.

Durante aquella época, el doctor Callahan, siempre curioso respecto del funcionamiento del
cuerpo y la mente, habia estado estudiando los puntos meridianos del cuerpo. Los meridianos, la base
del sistema médico chino de la acupuntura, son canales que llevan la fuerza vital, o gi, a los 6érganos
y otros sistemas del cuerpo. Al recorrer hacia arriba y hacia abajo todo el cuerpo, cada meridiano
esta asociado con un 6rgano diferente (estdmago, vesicula biliar, rifidon, etcétera). Ademas, cada uno
posee algo llamado “punto final”, un sitio especifico en la superficie del cuerpo en el que es posible
acceder al canal de energia. Este punto puede manipularse por medio de agujas de acupuntura o con
el simple tacto (digitopuntura) para equilibrar o desbloquear el flujo de energia que recorre ese



meridiano en particular.

En una sesion, Mary reveld que pensar en el agua le provocaba una sensacion terrible en la boca
del estomago. En un destello de percepcidn, al doctor Callahan se le ocurridé que, quiza, dar
golpecitos sobre el punto final del meridiano del estomago —justo debajo del ojo— podia aliviar la
sensacion de Mary. Entonces le pidid que se diera unos golpecitos con las puntas de los dedos en esa
parte.

Mary hizo lo que le pidid. Para sorpresa de ambos, después de s6lo unos minutos de golpeteos,
ella exclamo: “jDesaparecid! jLa horrible sensacion que experimento en la boca del estomago
cuando pienso en agua se ha ido por completo!” Luego se fue a la orilla de la piscina para ver si
también su temor habia cambiado, y descubrio que ya no sentia ansiedad por estar cerca del agua.

Desde ese dia, su hidrofobia y sus pesadillas relativas al agua desaparecieron. Eso fue hace 30
afos, y Mary no ha vuelto a sentir ese miedo.

So6lo imagina el asombro del doctor Callahan ante estos resultados. Tras esforzarse tanto con
Mary probando toda la gama de técnicas psicoterapéuticas convencionales, e incluso algunas
alternativas, encontr6 que la solucidén era dar unos golpecitos debajo del ojo. Y, quiza lo mas
importante, Mary ha estado totalmente curada del miedo durante 30 afios. ;Cémo ocurrio esto?

La evolucién del tapping

Como resultado de su experiencia con Mary, el doctor Callahan estudi6 mas a fondo los puntos
finales meridianos, explorando la combinacion de psicoterapia tradicional con el golpeteo en
diferentes partes del cuerpo. Desarrolld una serie de “algoritmos™ o secuencias de golpecitos para
resolver diferentes problemas. Si el paciente tenia una fobia, como miedo a las alturas, usaba una
secuencia de puntos para golpetear (debajo del ojo, en la axila y en la clavicula, por ejemplo). Si el
paciente estaba enojado por algo —por ejemplo, si su jefe habia dicho algo que lo habia molestado
—, usaba una secuencia diferente (en la ceja, debajo del ojo, en la axila y en la clavicula).

Tras aprender y usar los algoritmos de Callahan, Gary Craig, uno de sus alumnos, determind que
la secuencia de golpecitos no era tan importante como el hecho de dar los golpecitos. Para golpetear
con mas facilidad, cre6 una sola secuencia, que es la base de lo que luego llamo EFT, siglas en inglés
de “Emotional Freedom Technique” (técnica de liberacion emocional). La secuencia de la EFT fue
creada para tocar todos los puntos finales meridianos relevantes, sin importar el problema. En el
capitulo 2 abordaremos esta secuencia con gran detalle, pero en términos generales la secuencia del
tapping empieza con la mano, luego sube hasta la cara interior de la ceja, luego la cara exterior,
continia debajo del ojo, debajo de la nariz, la barbilla, la clavicula y el costado de la caja toracica,
para terminar en la punta de la cabeza.

La genialidad de Gary radica no sélo en haber simplificado el proceso y anadir algunos
refinamientos, sino en crear una comunidad en torno a la técnica. Documentd caso tras caso de
personas que se aplicaban la técnica ellas mismas y luego compartio sus increibles resultados con el
mundo. Hoy, miles de personas en el planeta conocen el tapping y lo utilizan en su vida cotidiana.



El doctor Callahan logré su avance con Mary en 1979. En las tres décadas que siguieron no
pudieron hallarse explicaciones cientificas occidentales para el tapping. ;Como fue que Mary y
muchos otros superaron sus fobias, ansiedad y otros problemas con solo dar golpecitos en ciertos
puntos de acupuntura? Sin embargo, en los ultimos afios se ha aprendido mucho sobre la ciencia
detras del tapping.

Cuando experimentas un estado emocional negativo —enojo, molestia o temor—, tu cerebro se
pone alerta: prepara a tu cuerpo para generar una respuesta, como “huir o pelear”. Esta respuesta
evoluciond para movilizar al cuerpo a fin de enfrentar una amenaza externa; piensa en un tigre
corriendo tras uno de tus antepasados. Todos los sistemas de defensa del cuerpo estan activados para
apoyarte en tu pelea o tu huida del peligro. La adrenalina te invade, tus musculos se tensan y tu
presion arterial, ritmo cardiaco y nivel de azicar se elevan para darte energia adicional con la que
enfrentar el reto.

Antiguamente, los generadores de estrés eran auténticas amenazas para la supervivencia. Sin
embargo, en la actualidad, la respuesta de pelear o huir rara vez se activa por una amenaza fisica. La
mayoria de nuestras respuestas de este tipo se detonan interiormente, como en el caso del miedo al
agua que sufria Mary: su cuerpo se ponia alerta ante una amenaza con sélo pensar en el agua.

En muchos de nosotros, la respuesta al estrés generada interiormente se activa por un pensamiento
o recuerdo negativo que tiene sus raices en un trauma anterior o en un aprendizaje condicionado
desde la nifiez. La respuesta al estrés en el cuerpo toma la misma forma, ya sea que el detonador sea
el propio detonador (exterior) o un recuerdo negativo (interior). La adrenalina fluye, el corazon se
acelera, etcétera.

Mas alla de la experiencia anterior o los recuerdos negativos, la vida diaria estd llena de
pequefias experiencias de pelear o huir. Tu jefe te envia un correo electronico que te molesta;
mientras te sientas a comer el almuerzo, te preocupas por tu peso; llegas a tu casa desordenada y te
esperan mil ocupaciones. En todos estos escenarios, tu cuerpo se prepara para pelear o huir.

Tal vez diras: “Mi cuerpo no se prepara para pelear o huir por estas insignificancias”; pero la
verdad es que si lo hace. No es la descarga de adrenalina y cortisol que sentirias si te persiguiera un
tigre, sino una respuesta de menor intensidad. No obstante, si sumas cientos o miles de estas
respuestas en una semana o un mes, el efecto acumulado en el cuerpo y la mente es gigantesco. Una
respuesta continua de pelear o huir nos desgasta, enferma, molesta, engorda, estresa y, en general, nos
hace sentir infelices con la vida.

Lo que hace el tapping —con asombrosa eficiencia— es detener la respuesta de pelear o huir, y
reprogramar el cerebro y el cuerpo para actuar y reaccionar de manera distinta. Veamos coOmo ocurre
esto.

La almendra en tu cerebro

La ciencia ha establecido que la respuesta del estrés comienza en la amigdala. Este 6rgano con forma
de almendra (su nombre proviene de la palabra griega para “almendra”) es uno de los componentes



del sistema limbico o mesencéfalo. El mesencéfalo se localiza entre los 16bulos frontales (la corteza)
y el romboencéfalo (también llamado cerebro reptiliano, la parte mas antigua y primitiva del
cerebro). El sistema limbico es la fuente de las emociones y la memoria de largo plazo, y es donde se
codifican las experiencias negativas.

A la amigdala se le ha descrito como el detector de humo del cuerpo. Percibe algo como: *“jOh,
aqui viene un problema! Algo amenaza nuestra seguridad”. En la respuesta de pelear o huir, la
amigdala da indicaciones al cerebro para que movilice el cuerpo. Una experiencia negativa en los
primeros afios de vida puede programar la amigdala para que encienda su alarma cuando algo similar
ocurra en el futuro. Si cuando estabas en cuarto grado hablaste frente a tu grupo y alguien se rio de ti
porque pronunciaste mal o trastabillaste, la vergiienza pudo haber hecho que tu mente y tu cuerpo
asociaran el hecho de hablar en publico con un sentimiento de “peligro”. A partir de entonces,
experiencias similares —o incluso la expectativa de experiencias similares— pueden accionar la
amigdala. Recuerda que el cuerpo no distingue entre una amenaza real y lo que la amigdala percibe
como amenaza. Como resultado de este entrenamiento temprano, las situaciones estresantes de la
vida pueden indicar a la amigdala que encienda su alarma.

Aunque no sabemos bien por qué, el fapping parece desactivar la alarma de la amigdala al
desconectar las vias de excitacion del cerebro. Si se aplica fapping sobre los puntos finales
meridianos, se envia una respuesta tranquilizadora al cuerpo, y la amigdala la reconoce como
indicador de seguridad. Es mas, aplicar tapping mientras se experimenta un suceso estresante o se
habla sobre ¢l, contrarresta ese estrés y reprograma el hipocampo, el cual compara las amenazas
pasadas con las sefiales presentes e indica a la amigdala si la sefial de ese momento es una verdadera
amenaza o no lo es.

La prueba

Investigaciones realizadas por la Escuela de Medicina de Harvard en la década anterior mostraron
que la estimulacion de puntos meridianos seleccionados reduce la actividad de la amigdala, el
hipocampo (otra parte del sistema limbico) y otras zonas del cerebro asociadas con el miedo. En
estudios de resonancia magnética funcional (RMF) y position emission tomography (PET) de medicina
nuclear puede observarse como se desactiva la alerta roja de la amigdala cuando se estimulan puntos
de acupuntura.! Estos estudios son sumamente alentadores y revolucionarios.

Aunque las investigaciones de Harvard se enfocaron en el uso de agujas, un estudio doblemente a
ciegas que comparaba la penetracion de agujas de acupuntura con la mera presion (sin agujas) de los
puntos meridianos (como en el tapping) encontré mejorias similares con ambos métodos. Estudios
informales han mostrado que en realidad el tapping puede funcionar mejor que las agujas en el
tratamiento de desordenes de ansiedad.

Otro estudio confirma los hallazgos de Harvard. En este caso, el investigador Dawson Church
observo componentes distintos de la reaccion de pelear o huir: los niveles de cortisol. Al igual que
la adrenalina, el cortisol es una hormona del estrés, la cual se libera durante la respuesta a éste.



En un ensayo aleatorizado controlado —Ila prueba de oro de la investigacion cientifica—, el
doctor Church y sus colegas estudiaron cambios en los niveles de cortisol y los sintomas
psicologicos en 83 sujetos después de haber recibido una hora de EFT (tapping), una hora de terapia
verbal convencional o ninglin tratamiento (grupo de control). Los niveles de cortisol en el grupo de
tapping se redyjeron significativamente, hasta un promedio de 24%, mientras que otros mostraron
resultados de hasta 50%. Entretanto, quienes participaron en la terapia verbal convencional y en el
grupo de control no mostraron cambios significativos en sus niveles de cortisol mas alla de la
reduccion normal que tiene lugar a medida que transcurre el dia. Los reducidos niveles de cortisol en
el grupo que recibiod las EFT mostraron una correlacion con una reduccion en los niveles de ansiedad,
depresion y sintomas psicoldgicos en general.

El doctor Church me cont6 la historia tras bambalinas de su estudio, la cual demostraba con mas
contundencia el poder de estos resultados. Cuando ¢l envid las muestras al laboratorio para medir
los niveles de cortisol, esperaba que le dieran los resultados a los pocos dias, a tiempo para
presentar los hallazgos en un congreso de medicina donde daria una conferencia.

El doctor quedd consternado porque los resultados se retrasaron y no pudo presentarlos. De
hecho, los estudios se retrasaron por varias semanas. Al pedir explicaciones al laboratorio, le
dijeron que creian que habia algin error en las muestras o en su propio equipo de medicion, que
estaban recalibrando todo y que repetirian las pruebas una y otra vez.

(Por qué? Porque los resultados se alejaban tanto de los niveles normales de reduccion de
cortisol, que en el laboratorio estaban convencidos de que debia haber algin error. Al final,
confirmaron lo que el doctor Church supo desde el principio: en verdad habia ocurrido una dréstica e
inusitada reduccién de los niveles de cortisol.

El tratamiento de problemas psicoldgicos mediante la aplicacion de tapping sobre acupuntos
meridianos forma parte de un campo emergente conocido como “psicologia energética”, y se le ha
denominado “acupuntura sin agujas”. Numerosos estudios han demostrado la efectividad de la
acupuntura, un sofisticado sistema de curacion que se ha empleado durante 5 000 afios. Hoy existe
creciente evidencia que también sustenta la eficacia de la psicologia energética.

En verdad, las investigaciones sobre psicologia energética se ajustan favorablemente a los
estandares establecidos por la Sociedad de Psicologia Clinica (Division 12 de la Asociacion
Estadounidense de Psicologia) para considerarse un “enfoque basado en la evidencia”. Segin David
Feinstein, psicologo clinico que ha trabajado en el departamento de psiquiatria de la Escuela de
Medicina Johns Hopkins, “la evidencia de las investigaciones sobre psicologia energética, la cual
proviene de mas de una docena de paises, sugiere que €sta produce resultados inusualmente rapidos,
efectivos y duraderos en toda una gama de padecimientos”.

En un informe de investigacion publicado en 2012 en una importante gaceta de la Asociacion
Estadounidense de Psicologia (APA, por sus siglas en inglés), Feinstein notifico que los estudios
sobre la estimulacion de los puntos de acupuntura parecen ajustarse a los criterios de la Division 12
para considerarlos “tratamientos bien establecidos™ para fobias y ansiedad ante los examenes, y
como “tratamientos de eficacia probable” para el trastorno por estrés postraumatico (TEPT), el miedo
a hablar en publico y la depresion. Tres cuartas partes de las investigaciones existentes se habian



publicado durante los cuatro afios anteriores al informe de Feinstein, lo cual sugiere que las
investigaciones en psicologia energética se estan acelerando rdpidamente y que estan aumentando las
condiciones para poder considerarla efectiva.

Hoy, docenas de estudios han demostrado la efectividad del tapping para toda una variedad de
desordenes y problemas. Si quieres informacion detallada sobre estos estudios, consulta
<www.thetappingsolution.com/research>.

Esos estudios muestran con claridad la eficacia de las EFT para ayudar a resolver algunos de los
problemas mas dificiles que enfrentamos como humanos: TEPT, traumas, fobias y otros. Si el tapping
funciona tan bien para los problemas mas dificiles, entonces es razonable pensar —y lo demostraré
en el resto de este libro— que resultara igual de efectivo, si no es que mas, para los problemas
“menores”, como los de las relaciones, la pérdida de peso, las creencias limitantes y los problemas
econdmicos.

Mas alla de la ciencia y la investigacién: evidencia observable

Aunque estoy fascinado por los recientes avances en las investigaciones que sustentan lo que varios
hemos sabido desde hace mucho tiempo —o sea, que el tapping funciona—, creo que es importante
sefialar que, ademas de los estudios de investigacion especificos, que son muy caros y laboriosos,
debemos considerar otro poderoso elemento de verdad: la evidencia observable. Es aqui donde brillan las
EFT. Miles de estudios de caso, que son testimonio tanto de los practicantes como de individuos comunes,
documentan claramente los resultados. El resto de este libro, donde comparto experiencias tanto
personales como de otros practicantes, se suma a este creciente cuerpo de evidencias.

Tu puedes cambiar tu cerebro

Para tratar de entender mejor por qué el tapping funciona tan bien para curar las fobias, la ansiedad,
el TEPT y otros problemas, retomemos el sistema limbico. El fapping no solo detiene la respuesta al
estrés. Si se estimulan los puntos de acupuntura mientras se piensa en un suceso o problema
perturbador, también se reprograma la llamada “respuesta limbica™.

La reeducacion de la respuesta limbica es la base de la técnica psicologica llamada “terapia de
exposicion”, que es la que uséd el doctor Callahan con Mary. Con el tiempo, ¢l logré que Mary se
acercara a la piscina y metiera los pies en el agua, exponiéndola de manera gradual a la fuente de su
fobia.

En la terapia de exposicion, la persona se expone en vivo (ante una situacion real, como Mary en
la alberca) o imagina una escena o evento que produce estimulacion limbica, o sea, que “detona” la
respuesta. Pero este tipo de terapia de exposicion convencional suele funcionar muy lentamente. En
el caso de Mary, después de un aio y medio, sus niveles de ansiedad durante el tratamiento en vivo
aun eran muy altos y le causaron fuertes dolores de cabeza.

Cuando aplicas el fapping mientras recuerdas una escena perturbadora de tu nifiez, haces una
version modificada de la terapia de exposicion. La exposicion ocurre cuando piensas en la escena



perturbadora. El tapping suele reprogramar con rapidez el sistema limbico. Esto funciona asi:
cuando piensas en algo que te provoca ansiedad u otros sentimientos incomodos, el pensamiento
activa la alarma de la amigdala. Si aplicas el tapping mientras detonas tu respuesta de pelear o huir,
se envia el mensaje de que la amigdala puede desactivarse, aun cuando el pensamiento amenazador
est¢ presente. Con la repeticion, el hipocampo recibe el mensaje: esto, que antes fue considerado
peligroso, en realidad no es una amenaza.

¢Por qué enfocarse en lo negativo?

Una de las preguntas que la gente suele hacerme cuando hablo sobre el proceso del tapping es: “¢ Por qué
tenemos que pensar en cosas negativas para aplicar el tapping? jYo no quiero tener pensamientos
negativos! ;Qué hay de la ley de que ‘si uno piensa en una cosa, ésta crece...”?”

Esa es una gran pregunta. Yo entiendo por completo esa inquietud de la gente. Pero la realidad es que
los llamados “pensamientos negativos” estan presentes, sea que pienses en ellos conscientemente o no.
Son como un fajo de cuentas que metes en un cajon porque no quieres verlos justo ahora: aun estan ahi (y
aun tienes que pagarlos). Nuestras emociones, creencias y traumas sin procesar operan y controlan
nuestra vida. Necesitamos resolverlos —mirarlos, aceptar que estan ahi y analizarlos— para aclararlos.

No nos regodeamos en lo negativo; nos enfocamos en ello por un tiempo breve. El tapping atiende el
problema y lo aclara. Entonces podremos pasar a las ideas, inspiraciones y afirmaciones positivas. En vez
de llamar “negativas” a las emociones con que aplicamos el tapping, las podemos llamar “la verdad”. Son la
verdad de lo que tu sientes ahora; son la verdad de lo que ocurrié; son la verdad de lo que tu crees. Tu
exploras esa verdad para ver como puedes convertirla en una verdad fortalecedora.

La amigdala aprende a no encender su alarma. TG conservas la calma y ahora el hipocampo
considera esa experiencia como algo no amenazador. El hipocampo es la estructura del sistema
limbico que controla las asociaciones contextuales. El suceso anteriormente perturbador ahora se
recibe como algo “no muy importante”. La proxima vez que pienses en el detonante o te enfrentes a
¢l, la amigdala no se pondré en alerta y no te lanzaré directo a la respuesta al estrés.

Tras aplicar el tapping para resolver un asunto en particular, mis pacientes suelen decirme que ya
no pueden conectarse con eso. Aun tienen el recuerdo, pero no esta unido a una emocion fuerte. Eso
se debe a que el sistema limbico ha reclasificado el recuerdo de una manera neutral, e incluso a
veces positiva.

Los cientificos estiman que, al reprogramar el sistema limbico de esta manera, se modifican
permanentemente las vias nerviosas del cerebro; o sea, se eliminan las vias condicionadas del miedo
en la amigdala. Esto coincide con descubrimientos cientificos recientes relacionados con la
neuroplasticidad del cerebro; por ejemplo, que las vias cerebrales no son permanentes, sino que
pueden alterarse. Para decirlo de modo sencillo, ti puedes desarrollar nuevas maneras de pensar y
percibir el mundo. No tienes que quedarte con tus viejas perspectivas fijas. Al igual que Mary,
también puedes liberarte de dolores, ideas y recuerdos debilitantes.

Por medio del tapping, los recuerdos dolorosos —y tu apego a una parte especifica de ellos—
pueden cambiar. Yo he aplicado el tapping a personas con experiencias infantiles negativas y les he



pedido que digan: “Ahora, cuando visualizo a mi familia durante mi nifiez, los veo sonriendo y
recordando los buenos momentos que vivimos”. jAcaso modificamos el pasado o cambiamos los
recuerdos? Claro que no. Pero eliminamos el trauma emocional y el enfoque posterior en las
experiencias negativas. Cuando eso ocurre, las experiencias positivas, que siempre estuvieron ahi,
pueden salir a la superficie.

Consejo para el tapping: ¢ para qué aplicarlo?

Si modificar las vias limitantes de tu cerebro o cambiar tu biologia no es suficiente motivaciéon para que te
apliques el tapping, considera los efectos negativos en la salud que produce el generar respuestas al estrés
con gran frecuencia. Si no las eliminas mediante el tapping u otra técnica, las emociones conectadas a los
sucesos, experiencias o pensamientos perturbadores seguiran detonando en ti la respuesta al estrés, quiza
varias veces al dia. Numerosos estudios han demostrado los efectos nocivos de ese estrés en el cuerpo.
“Una de las influencias epigenéticas mas importantes es el estrés —afirma Dawson Church—. Hoy se
sabe que el golpe emocional del estrés afecta la expresion de mas de mil genes, incluidos los que influyen
en el envejecimiento y la regeneracion celular.”

En el capitulo 6, que explora el uso de las EFT para curar problemas fisicos, observaremos mas de cerca
las maneras en que el estrés afecta el cuerpo y la forma en que podemos reducir este estrés, ayudando asi
al proceso de sanacion.

La union de Oriente y Occidente: digitopuntura china antigua y psicologia
moderna

En Oriente —sobre todo en China—, la acupuntura se ha usado por miles de afios para curar el
cuerpo ¢ interrumpir el dolor. Incluso se le ha empleado para realizar cirugias invasivas sin
anestesia. ;Como es esto posible? Las ultimas investigaciones estan mostrando que la acupuntura —y
la digitopuntura, de la cual el tapping es una forma— incrementa los niveles de endorfina del cuerpo,
esos “neurotransmisores del bienestar” sobre los cuales ya hemos oido mucho.

Es probable que este incremento en los neurotransmisores sea la razon de que la mayoria de la
gente se sienta bien con solo aplicarse el tapping basico, aunque no se concentren en un problema.
De hecho, en el momento que quieras puedes aplicarte el tapping sélo sobre los puntos en que lo
sientes bien, y experimentaras una sensacion creciente de calma y alegria. El punto de la clavicula
(véase la pagina 46) es el favorito de la mayoria; un par de golpecitos sobre €l pueden relajarte y
mejorar tu estado de animo.

Aunque la acupuntura ha adquirido mayor aceptacion en Occidente, e incluso es recomendada por
médicos y hospitales tradicionales, hasta hace poco no teniamos ninguna “prueba occidental” de
como funciona. Sin embargo, en afios recientes, los investigadores descubrieron los Ilamados
“canales de Bonghan”.

Estos canales —llamados asi en honor de Kim Bonghan, un investigador norcoreano que durante
los afos sesenta publico articulos en que los describia— son estructuras microscopicas filiformes



que corresponden a los meridianos o canales de la acupuntura tradicional. Imagenes tomadas con
microscopios estereoscopico y electronico muestran que estas estructuras tubulares miden entre 30 y
100 micrometros de ancho y recorren el cuerpo hacia arriba y hacia abajo, tal como los antiguos
canales meridianos. Como punto de referencia, un globulo rojo mide de seis a ocho micrometros de
ancho, de modo que estas estructuras son diminutas.

Puedes imaginar los canales de Bonghan como una red de fibra optica en el cuerpo. Llevan una
gran cantidad de informacion, a menudo mucha mas de la que puede transportar el sistema nervioso o
los sistemas quimicos del cuerpo. En otras palabras, el tapping se encuentra en la interseccion del
linaje oriental de la digitopuntura/acupuntura y el linaje occidental de la psicologia y otros procesos
mente-cuerpo. Espero que al final de este libro estards de acuerdo en que esa interseccion es donde
puede ocurrir una auténtica magia.

No sélo para los profesionales

Ademas de que ya se han establecido los fundamentos cientificos y psicoldgicos de las EFT, a mi me
atrajo el hecho de que resultan muy seguras y faciles de aplicar a uno mismo y a otras personas. En
verdad, a muchos de los mejores practicantes de las EFT los han entrenado principalmente con la
metodologia del tapping, sin estudios formales en psicologia o medicina. Ciertamente, cada tipo de
entrenamiento conlleva sus propios beneficios; un médico lleva su conocimiento del cuerpo a la
practica de las EFT y puede tener ciertas ventajas o percepciones que otros no tienen. Pero, como le
gusta decir a la doctora Patricia Carrington, amiga mia y experta en EFT: “En verdad, es el método
del pueblo”.

Gary Craig, fundador de las EFT, era un ingeniero de Stanford que tenia una comprension natural
de la gente y sus problemas. Fue capaz de aplicar el método de tapping que aprendié del doctor
Callahan y de mejorarlo. Mi historia es similar. Mi deseo principal es ayudar a la gente, difundir esta
importante herramienta y ensefar a las personas como pueden usarla para cambiar su vida.

Por tal razon, este libro es sobre ti y sobre tu busqueda. Es sobre tu experiencia del cambio y la
realizacion de lo que mas deseas. Aunque te indicaré cuando podrias recurrir a un profesional de las
EFT para buscar ayuda o consejo especifico, ti puedes hacer cosas increibles por ti mismo con s6lo
aplicar las ideas y conceptos presentados aqui.

Y ahora que has visto la prueba de como funcionan las EFT, estoy seguro de que estas ansioso por
experimentarlas por ti mismo. Y eso es justo lo que haremos en el capitulo 2.



'J. Fang et al., “The Salient Characteristics of the Central Effects of Acupuncture Needling: Limbic-Paralimbic-Neocortical Network
Modulation”, en Human Brain Mapping, 30, nim. 4 (abril de 2009), pp. 1196-1206; K.K. Hui ef al., “Acupuncture Modulates the
Limbic System and Subcortical Gray Structures of the Human Brain: Evidence from fMRI Studies in Normal Subjects”, en Human
Brain Mapping, 9, nim. 1 (2000), pp. 13-25.



Guia rapida: experimenta el tapping ahora mismo

Si alguien puede quedar traumado en 30 segundos, ¢,por qué no podria quedar curado
en un dia, una hora o un minuto?

RICK WILKES, experto en las EFT

Jackie, exitosa agente de bienes raices canadiense, sufria de un terrible miedo a hablar en publico.
Muchos de nosotros sentimos miedo de hablar ante un publico numeroso, pero el miedo de Jackie era
con todo tipo de publico, numeroso o reducido. Incluso al estar en una conferencia con colegas,
personas a las que conocia y en quienes confiaba, se ponia nerviosa y ansiosa.

Obviamente, eso afectaba su trabajo. Limitaba su habilidad para salir al mundo y hacer crecer su
negocio; pero lo que era mas importante, afectaba su experiencia de la vida. S6lo imagina el peso de
sentirte preocupado constantemente de que te juzguen por no decir “lo correcto”. Aunque Jackie era
una myjer inteligente, se abstenia de expresar sus ideas por un aplastante temor a ser juzgada.

Jackie aplico el protocolo del tapping y se concentrd en desechar algunas creencias que tenia de
nifia: que no tenia voz, que no la ofan y que no era capaz de defender su opinion. Especificamente se
enfoco en las experiencias que tuvo al ver como su padre castigaba a sus hermanos y no ser capaz de
intervenir para protegerlos. Durante sus afios formativos esas experiencias condicionaron su mente y
su cuerpo a tener una reaccion negativa cuando expresaba su opinidén en publico. La aplicacion del
tapping mientras se enfocaba en esos sucesos detuvo las respuestas de su cerebro y su cuerpo, y sus
miedos desaparecieron.

Su negocio ha crecido de forma impresionante desde entonces. Pero lo mas importante es que por
fin se siente comoda en sus interacciones con los demas.

iLibrarse del dolor en cuestion de minutos?

Mandy, madre soltera, recurrié a mi por un dolor que le dada esporadicamente en todo el cuerpo. Los
diversos médicos que consultd no le habian hallado explicacion fisica y le dijeron que “todo estaba
en su cabeza”. Aunque una parte de ella estuvo de acuerdo, le frustraba que la inica solucion que le
ofrecieron era tomar analgésicos de manera continua, lo cual interferia con su vida.

“;Cual es la emocion que esta detrds de este dolor?”, le pregunté. Ella respondio rapido: “La
ira”. Especificamente, la ira relacionada con una dificil situacion laboral. Tras pasar algunos minutos



hablando sobre su ira mientras se aplicaba tapping, el dolor de su mandibula desaparecid por
completo, un resultado que a ella le parecid milagroso.

(Qué estaba fisicamente mal con su mandibula? Es probable que nada. El dolor era solo la
manera en que su cuerpo manifestaba el enojo que ella no podia expresar de otras maneras. (En el
aspecto mecanico, es probable que el dolor proviniera de una reduccion del flujo sanguineo en esa
area a causa de una tension cronica que eliminamos por medio del fapping.) Hoy, Mandy sabe que si
siente dolor en el cuerpo, lo que debe preguntar no es “;Qué pasa con mi cuerpo?”, sino “;Qué trata
de decirme mi cuerpo?”’ Y ella sabe que puede usar el proceso de tapping para eliminar la emocion y
el dolor.

Soltar el pasado

Lor1 tenia 45 afos, y estaba sola y sin pareja. Recientemente habia pasado por un divorcio dificil y
varias experiencias negativas con relaciones breves, y se sentia sin esperanzas. No solo habia
perdido la fe en su capacidad para atraer al hombre correcto, sino que no estaba dispuesta a
exponerse a mas dolor. Su mente equiparaba las relaciones con el dolor. Lo mas seguro era ni
siquiera intentarlo.

Aplicamos tapping mientras ella pensaba en su divorcio, sus creencias sobre si misma y sus
ideas acerca de los hombres. En esencia, eliminamos toda la carga emocional que llevaba respecto
de las relaciones. Paso por paso, ella abrid su corazon a la posibilidad de un nuevo amor y se formo
una vision de como podria ser esa relacion.

Experimenta el tapping ahora mismo

Estas son solo unas cuantas de las miles de historias asombrosas que han surgido a partir del uso de
las EFT. Estoy seguro de que sientes curiosidad por experimentar los efectos tan poderosos y
contundentes que el tapping puede producir en tu vida.

De todo lo que he visto en los diez afos que he explorado el tapping, mi parte favorita del
proceso aun es su sencillez, asi como lo ficil que es aprenderlo, ponerlo en practica y beneficiarse
de ¢l.

La verdad es que todos estamos sumamente ocupados. No tenemos tiempo para estudiar un
proceso complicado y esperar que en algin momento podamos ver algun resultado. Por desgracia,
mucho del material de autoayuda y desarrollo personal se enfoca en conceptos e ideas, y por mucho
que a algunos nos guste el aspecto intelectual de estudiar, aprender y explorar diferentes conceptos,
lo que buscamos es un cambio real.

Queremos en verdad bajar de peso, sanar nuestro cuerpo, mejorar nuestra economia, encontrar la
relacion que deseamos o mejorar la que tenemos, etcétera. El tapping puede lograr todo esto y mas.

Como ya lo dije, ponerse en marcha es facil. Mas adelante abordaré en detalle cada uno de los



ocho pasos simples que enumero a continuacion.

Determina tu “problema mas apremiante” (PMA) y crea una frase para recordarlo (véanse las paginas 40 y 41).

Mide la intensidad de tu PMA del cero al diez con la “escala de unidades subjetivas de afliccion” (EUSA; véase la pagina 43).
Crea una “declaracion inicial” (véase la pagina 43).

Aplicate fapping sobre el “punto de karate” (véase la pagina 46) mientras dices tres veces tu “declaracion inicial”.

Aplicate tapping por los ocho puntos de la secuencia de las EFT (véase la pagina 46) mientras pronuncias en voz alta tu frase
recordatoria. Da entre cinco y siete golpecitos en cada punto.

Cuando hayas terminado de aplicar tapping en los ocho puntos de la secuencia, respira profundamente.

Vuelve a medir la intensidad de tu problema con la escala del cero al diez para observar tu avance.

8. Repite las veces que sean necesarias para obtener el alivio que deseas.

SNk W=

N

Ahora que ya tienes una idea de lo que estas explorando, hazte una ultima pregunta: ;estas listo
para un cambio real, ahora mismo? Si es asi, prosigue tu lectura.

¢, Qué es lo que mas te molesta?

He encontrado que la manera mas facil de empezar a aplicar el tapping es en lo que llamo el PMA
(problema mas apremiante). Todos tenemos uno; se trata del problema, asunto o dificultad que
domina nuestro espacio mental y emocional en el presente. Si yo te preguntara qué es lo que mas te
molesta justo ahora, ;qué me responderias? ;Qué es lo que mas te estresa o preocupa?

Entre los PMA mas comunes estan:

e El trabajo. |Mi jefe me estd haciendo enloquecer!
e Mi cuerpo. La espalda me ha dolido terriblemente por varios dias.
e Mi pareja. Nos peleamos anoche y no puedo dejar de pensar en lo molesto que estoy.

Ahora tdmate un momento y responde estas preguntas para ti: ;Qué es lo que mds me molesta en
este momento? ;Cudl es el problema mds apremiante en mi vida? A mucha gente le ayuda anotar su
PMA. Dicho lo anterior, seguro puedes hacer todo en la cabeza.

. Ya esta? Si se te ocurren varias cosas, lo cual es muy probable, elige una para empezar. Aqui no
hay correcto e incorrecto; s6lo obedece a tu intuicion. (En este proceso oiras hablar mucho del uso
de la intuicion.)

Cuando ya tengas tu PMA, me gustaria que lo definieras un poco mas. Quiza el problema te llego
como “Estoy furioso con mi pareja”. Esa es una afirmacion bastante general; ahora piensa en cosas
especificas respecto de la situacion. Por ejemplo, en vez de “Estoy furioso con mi pareja”, puedes
decir: “Estoy furioso con mi pareja por lo que me dijo anoche”.

Consejo para el tapping: sé especifico

Una de las cosas que mas oigo de la gente que aprende el tapping es que nunca saben qué decir. Alo largo
del libro te mostraré algunos ejemplos de frases para formular los PMA, pero las circunstancias que
enfrentas son unicas; no tengo manera de saber con precisién qué es lo que te ocurre. Sefalaré temas




generales, pero tu necesitaras adaptarlos, y ajustar el lenguaje a tus experiencias especificas. Confia en
tus instintos; si sigues el proceso tal como se expone, es casi imposible que te equivoques con el tapping.

Es igualmente importante ser lo mas especifico posible. Aplicar el tapping para un problema mas
general en verdad puede elevar tu estado de animo y hacerte sentir mejor. Pero afadir detalles que crean
especificidad —aspectos particulares de una experiencia, como cuando ocurrid, a quiénes involucro, qué
sentiste en el cuerpo, etcétera— revela con mas claridad el punto de enfoque de ese problema en
particular. Como resultado, tendrads una mejor capacidad para reprogramar tu respuesta cerebral ante él.

Si tienes problemas para encontrar el lenguaje exacto, enfécate en el sentimiento, o visualiza una
imagen de lo que ocurrié (u ocurre) y luego describelo. Haz todo lo necesario para tener un recuerdo o
sentimiento claro; eso funcionara.

Veamos un ejemplo. Una frase muy general para describir un PMA seria: “Me duele el hombro”.

Una frase mas especifica seria: “Me duele el hombro izquierdo cuando levanto el brazo”.

Una frase aun mas especifica seria: “Siento un dolor punzante y ardiente en el hombro izquierdo cuando
levanto el brazo”.

Ahora veamos una frase que describe un problema emocional: General: “Estoy enojado”.

Mas especifica: “Estoy enojado con mi jefe por lo que me dijo”.

AUn mas especifica: “Siento en el pecho un enojo contra mi jefe porque me dijo que no estoy haciendo
bien mi trabajo”.

Puedes volverte especifico de varias maneras. A veces, hacerte preguntas mas profundas una y otra
vez puede ayudar a determinar tus sentimientos especificos. Por ejemplo:

“Estoy enojado con él.” ; Por qué?

“Porque se portd como un patan.” ; Qué hizo?

“No me respondio la llamada.” ;; Como me hace sentir eso?

“Enojado.” ; Qué tan enojado?

“iMuy enojado!” ; Cébmo mediria mi enojo en una escala del cero al diez?

“Siete.” ¢ En qué parte del cuerpo siento el enojo?

“En el pecho. jSiento que me va a explotar!”

Ahora tienes detalles mas especificos sobre lo que te enoja, qué tan enojado estas, en qué parte del
cuerpo sientes el enojo, etcétera. Siempre trata de ser lo mas especifico posible.

Como usar la escala del cero al diez (EusA)

Ahora que conoces tu PMA, asignale un nimero del cero al diez en la escala EUsA (escala de unidades
subjetivas de afliccion). Piensa en tu PMA y detecta lo que provoca en tu cuerpo. ;Cual es el nivel de
afliccion que te produce? Un diez seria la mayor afliccion imaginable; un cero significaria que no
sientes afliccion alguna. No te preocupes por acertar al nivel “correcto” de afliccion. Solo sigue tu
intuicion. Piensa en la ira que sientes contra tu pareja. Si estas que echas fuego, quiza puedas medirte
con un ocho o un nueve. Si aln estas molesto pero ya un poco mas calmado que anoche, entonces
puedes calificarte con cinco. Para ver cambios significativos en un problema, empieza con algo a lo
que puedas poner ¢inco como minimo.

Como hacer tu declaracion inicial

Una vez que conoces tu nivel de EUSA, el siguiente paso es hacer lo que se llama “declaracion
inicial”. Esta presenta la energia del PMA sobre el que vas a trabajar. Cuando sepas cual sera tu



declaracion inicial, podras empezar con el tapping.

Una declaracion inicial basica seria ésta:

“A pesar de que [llena el espacio con tu PMA], me acepto profunda y
totalmente™.

Puedes decir, por ejemplo: “A pesar de que estoy enojado con mi pareja por lo que me dijo
anoche, me acepto profunda y totalmente”. O: “Aunque me duele la espalda, me acepto profunda y
totalmente”. O bien: “Aunque estoy muy estresado porque se acerca una fecha de entrega en el
trabajo, me acepto profunda y totalmente”.

Adelante. Trata de hacer una declaracion inicial para tu problema mas apremiante. No te
preocupes por formularla con un lenguaje perfecto. Cualquiera que sea tu PMA, tan solo llena el
espacio.

Cuando sepas cual serd tu declaracion inicial, podrds empezar con el tapping. Comienza
pronunciandola tres veces mientras te aplicas fapping en el punto de karate (véase la pagina 46).
Puedes aplicarlo con la mano que mejor te acomode. Golpetea con un ritmo y fuerza que te resulten
comodos; no podras equivocarte.

Después de decir la declaracion tres veces, aplica la técnica sobre los ocho puntos de la
secuencia de las EFT mientras pronuncias la frase recordatoria.

Aceptarse con todo y el problema

Ademas de la preocupacion por enfocarse en lo “negativo”, algunas personas no se sienten a gusto al decir
gue se aceptan aun teniendo en cuenta el problema con el que trabajan. El problema parece ser demasiado
grande, importante o intolerable para permitirles la autoaceptacion.

Si descubres que en verdad no puedes hacer esa declaracién —Ilo cual es raro, pero llega a ocurrir—,
no pasa nada. Puedes omitirla y seguir aplicando el golpeteo mientras piensas en el problema, en silencio.
Después podras intentar pronunciarla. Sin embargo, para la mayoria de nosotros es muy importante decirla
aunque nos cueste trabajo.

Aceptarnos como somos no es lo mismo que “arreglar” el problema o “mantenerlo a raya”. Es mostrar
amor y compasion por nosotros mismos (por nuestros sentimientos, situacion e historia).

Entre esta autoaceptacion y la verdadera solucion del problema suele haber una distancia considerable.
Como reza un viejo dicho: “Aquello a lo que te resistes, persiste”. jA menudo, cuando uno se acepta es
cuando ocurren los cambios mas drasticos!

Consejo para el tapping: sigueme al pie de la letra...

Si eres como Yo, el tapping te parecera extrafno al principio. Hace falta un poco de esfuerzo para memorizar
los puntos y entender el proceso.

Pero deberas seguirme al pie de la letra durante las dos paginas siguientes (y repasarlas algunas veces
si lo necesitas). El empefio que pongas ahora hara la diferencia, y cuando conozcas las bases, las cosas
avanzaran muy rapido.




Coémo elegir una frase recordatoria

La frase recordatoria es corta; solo un par de palabras para traer a la memoria tu PMA. La
pronunciaras en voz alta al trabajar con cada uno de los ocho puntos de la secuencia de las EFT
(vease la pagina 46). Por ejemplo, si tu PMA tiene que ver con la ira que sientes contra tu pareja,
puedes aplicarte tapping en cada punto de la secuencia, diciendo: “Esta ira... esta ira... esta ira...”
Otros ejemplos de frases recordatorias son:

“Este miedo que siento...”

“Esta tristeza...”

“Esta frustracion...”

“Este dolor de espalda...”

“Este dolor de cabeza...”

Repetiras la frase en voz alta para recordarte el problema en cada punto. Este recordatorio sirve
para mantenerte enfocado en el PMA sin distraerte. También funciona como barémetro, pues te ayuda
a determinar durante el proceso qué tan verdadero sientes que es tu PMA.

Cuando te acostumbres al tapping podras cambiar la frase recordatoria mientras aplicas la
técnica sobre cada punto. Por ejemplo, puedes decir: “Esta ira... esta ardiente ira... se quema dentro
de mi pecho... estoy furioso...”

Ofreceré mas ejemplos de frases recordatorias cambiantes dentro de los guiones de tapping de
todo el libro. Por lo pronto, para empezar, mantenla sencilla y repite la misma frase en cada punto.

Coémo aplicar tapping en los puntos

Cuando tengas tu frase recordatoria estaras listo para empezar a aplicar tapping en los ocho puntos
de la secuencia de las EFT. Estos puntos son:

1. Ceja 5. Barbilla
2. Costado del ojo 6. Clavicula
3. Bajo el ojo 7. Axila

4. Bajo la nariz 8. Coronilla



Puntos de tapping

ceja coronilla

costado del ojo : .
bajo la nariz

bajo el ojo barbilla
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Los mismos meridianos recorren ambos lados del cuerpo, lo cual significa que puedes aplicarles
tapping con cualquier mano, en el lado del cuerpo que mejor te acomode. Si quieres, incluso puedes
aplicarlo en ambos lados del cuerpo a la vez (aunque no es necesario, pues tocards los mismos
meridianos sin importar en qué lado lo apliques). Golpetea de cinco a siete veces en cada punto de la



secuencia. No tienes que hacer una cuenta exacta. Si lo sientes adecuado, golpetea 20 o 100 veces en
un punto. La idea es dedicar tiempo suficiente a cada punto para pronunciar tu frase recordatoria y
dejar que penetre en tu mente.

(Estas listo para probar? Empieza por decir tu declaracidn inicial tres veces mientras aplicas
tapping en el punto de karate. Luego aplicalo en cada uno de los ocho puntos de la secuencia (ceja,
costado del ojo, bajo el ojo, bajo la nariz, barbilla, clavicula, axila y coronilla), mientras dices la
frase recordatoria. No te preocupes por hacer todo perfecto la primera vez. Solo hazlo lo mejor que
puedas y vive la experiencia.

Haz una revision

iYa terminaste una ronda completa de fapping! Ahora respira profundamente. Siente tu cuerpo y
percibe qué le ocurre. Preguntate: “;Cambi6 el problema?” “;Qué pensamientos me vinieron a la
mente mientras golpeteaba?” “;Codmo me siento ahora en la escala del cero al diez?”

Vuelve a pensar en lo que te dijo tu pareja anoche y percibe como te sientes al respecto ahora.
Quiza sientas que esa ira que antes bullia ahora solo estd tibia. En ese caso puedes aplicar algunas
rondas mas, usando el mismo lenguaje, y eliminar el problema por completo.

O quiza descubras que, mientras aplicabas la técnica enfocandote en lo que tu pareja te dijo
anoche, recordaste otra cosa que te dijo hace tres semanas y que te enfurecié ain mas. jFabuloso! No
por haberte enojado con tu pareja, sino porque identificaste por ti mismo lo que sucede en realidad.
En ese caso, puedes pasar de concentrarte en la ira que sentiste anoche a concentrarte en la de hace
tres semanas. De esta manera “pelamos la cebolla” y revelamos cada una de las capas de un
problema para hallar solucidn, libertad, esperanza y entendimiento.

Te aconsejo que sigas aplicando la técnica hasta que tu problema mas apremiante se haya
aligerado a tal grado que te sientas muy bien al respecto. Esto implica bajar tus niveles de EUSA hasta
dos o tres —lo cual puede resultarte muy manejable—, o incluso llegar hasta cero y eliminar el
problema por completo. Aplica tapping lo suficiente para soltar tu dolor, sea fisico, emocional o
espiritual. No te distraigas. Haz cinco, 10 rondas. Comprométete a conseguir el alivio que necesitas.
Entonces, cuando ya hayas eliminado tu PMA, pasa al siguiente problema que quieras superar.

Guia de consulta rapida

Aqui tenemos, una vez mas, los ocho pasos de las EFT. Podria ser util poner un separador en esta pagina
para que puedas consultarla mientras avanzas en los capitulos siguientes. Sin embargo, la mayoria de la
gente se aprende rapido estos pasos, asi que quiza no necesites esta referencia por mucho tiempo.

1. Determina tu problema mas apremiante (PMA).

2. Mide la intensidad de tu PMA usando la EUSA del cero al diez.

3. Crea una declaracion inicial usando tu PMA para llenar el espacio: “A pesar de que , me acepto
profunda y totalmente”.




4. Aplicate tapping sobre el punto de karate mientras dices tres veces tu declaracion inicial.

5. Aplicate tapping por los ocho puntos de la secuencia de las EFT mientras pronuncias en voz alta tu
frase recordatoria. Da entre cinco y siete golpecitos en cada punto, empezando en la ceja y
terminando en la coronilla.

6. Respira profundamente.

Mide la intensidad de tu PMA con la escala del cero al diez.

8. Repite todo el proceso o empieza a trabajar con un PMA distinto.
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También puedes ver el proceso en un video que encontraras aqui:
<www.thetappingsolution.com/tappingvideo>.

Objetivos del tapping

En la seccion anterior aplicamos el tapping concentrandonos en una emocion: la ira. A lo largo de
este libro abarcaremos toda una variedad de problemas a los que puede aplicarse el tapping, desde
emociones agobiantes como la ira hasta dificultades con el peso, las relaciones y el dinero. Al
problema que se trabaja con el tapping en una ronda determinada se le llama “objetivo”. A medida
que apliques la técnica, surgiran diferentes capas o aspectos de ese objetivo. A menudo empezaras
con un objetivo y luego, debajo de é€ste, encontrards algo mas: una capa. Por ejemplo, quizi tu
objetivo sea la ira que sentiste hacia algin amigo por un comentario que hizo. Mientras aplicas la
técnica concentrandote en esa ira, ésta puede desaparecer y revelar una capa diferente; por ejemplo,
la tristeza. Luego, mientras aplicas el fapping concentrandote en la tristeza, tal vez te percates de que
en realidad estas frustrado contigo mismo por no haber enfrentado a tu amigo cuando hizo sus
comentarios ofensivos. Y asi se prosigue hasta eliminar el problema. Es probable que al principio el
trabajo con todas estas capas te resulte tedioso; pero la realidad es que las experiencias
emocionales, fisicas y espirituales suelen tener varias capas. A menos que nos ocupemos de cada
capa o aspecto de un problema, no podremos erradicarlo por completo.

Entonces, ;como sabes qué objetivo elegir para empezar tu exploracidon con el tapping? Los
cuatro tipos de objetivos mas comunes para trabajar son sintomas/efectos secundarios, emociones,
sucesos y creencias limitantes. En la siguiente seccion abordaremos cada uno de ellos.

Para ayudarte a identificar estos objetivos, quiero presentarte una imagen creada por Lindsay
Kenny, mi amiga experta en EFT, y llamada el “arbol del tapping”. Esta ingeniosa imagen muestra
cada tipo de objetivo y la manera en que afecta pma particulares.

El arbol del tapping: identifica tus objetivos

Sintomas/efectos secundarios (las hojas): adicciones, TEPT, afecciones cardiacas, hipertension,
problemas de peso, asma, autosabotaje, dolores y enfermedades, acumulacion y postergacion, etcétera.

Emociones (las ramas): verguenza, culpa, remordimiento, rechazo, ira, resentimiento, tristeza,
depresioén, impotencia, miedo, ansiedad, estrés, etcétera.




Sucesos (el tronco): padres distantes, maltrato infantil, abandono/traicion, cualquier tipo de abuso,
disciplina/critica excesiva, castigos fisicos, pleitos/gritos en el hogar, falta de apoyo/amor, padre alcohdlico,
etcétera.

Creencias limitantes (las raices): “Nada me sale bien”, “No me siento a salvo, no me siento bien”, “No
soy digno de amor”’, “Soy diferente”, “No valgo la pena”’, “No soy
suficientemente bueno”, etcétera.

En esta ilustracidn, las raices del arbol son nuestras creencias
limitantes, aquello que tomamos por verdadero o falso acerca de
nosotros mismos y el mundo. El tronco del arbol representa
sucesos del pasado, a menudo traumaticos, que ain nos afectan.
Las raices son las emociones que surgen, incluidas la ira, la
tristeza, la frustracion y la desesperanza. Por ultimo, las hojas
simbolizan los efectos secundarios o sintomas externos que se manifiestan y crean afliccion en
nuestra vida.

A lo largo del libro saltaremos repetidamente de un punto a otro del arbol del tapping;
aplicaremos la técnica concentrdndonos en los sintomas, emociones, sucesos traumaticos y creencias
subyacentes. La mayoria de los PMA tienen varias capas. Por ejemplo, es posible que tengas un
sintoma fisico externo y, ademas, una afliccién emocional, ambos derivados de un suceso de tu nifiez.
Tal vez descubras que, si aplicas el tapping en una parte del arbol, otra parte también mejora. Por
ejemplo, trabajar enfocandote en una creencia limitante (raiz) puede tener efectos profundos en un
sintoma o efecto secundario (hoja).

Sintomas y efectos secundarios

Los sintomas y efectos secundarios que puedes elegir como objetivos de tapping incluyen problemas
como las adicciones, el sobrepeso, el dolor fisico, el autosabotaje, las dificultades financieras y las
afecciones cardiacas. Estos son los mas faciles de reconocer y a menudo los méas molestos, pues son
muy reales y vigentes. Y aunque podrian parecer problemas en si mismos, a menudo son solo
expresiones de un asunto mas profundo. Lo ideal es que con el tiempo llegues a identificar ese
problema mas profundo y lo uses como objetivo de tapping.

No obstante lo anterior, a veces es mas facil aplicar esta técnica enfocandote en sintomas o
efectos secundarios obvios, lo cual por si solo puede producir magnificos resultados. Por ejemplo,
mi amiga Arielle padecia de migrafia. El dolor no cedia ante ningin remedio. Ella y yo dedicamos no
mas de 30 minutos a aplicar tapping enfocado so6lo en el sintoma fisico: la migrafia.

La declaracion inicial que usamos fue: “A pesar de que tengo esta migrafia, me acepto profunda y
totalmente”. Aplicamos tapping sobre los puntos y usamos frases recordatorias como: “Estas
migrafias. .. estas dolorosas migrafias”, etcétera.

No nos enfocamos en las emociones que subyacian en los dolores ni en las creencias limitantes



que podrian haberlos causado. Hablamos sobre cuando empezd su padecimiento, pero solo
brevemente. Tan s6lo aplicamos la técnica concentrandonos en el sintoma —a lo cual se le llama
“tapping del sintoma”—, y la migrafia desaparecio.

Pero cuando un tapping del sintoma no produce mejoria, sabras que necesitas ir mas abajo en el
arbol del tapping para identificar un objetivo mas profundo que te dara el alivio que buscas. Un buen
primer paso es observar tu estado emocional.

Emociones

Si Arielle no hubiera visto resultados al aplicar el tapping concentrandose en sus jaquecas, mi
siguiente paso habria sido preguntarle: “;Cudl es la emocidn que esta detrds de estos dolores de
cabeza? ;Qué sientes exactamente cuando piensas en estas migrafias?” Quiza ella habria respondido:
“ira”, “tristeza” o “melancolia”, y entonces habriamos aplicado la técnica concentrandonos en esas
emociones hasta eliminarlas.

A veces hay diversas emociones detras de un sintoma. A medida que pelamos las diferentes capas
de la cebolla, pueden presentarse distintos aspectos del objetivo. Lo que empieza como ira suele
convertirse en tristeza y luego en melancolia profunda. Siempre podemos empezar por aplicar el
tapping enfocandonos directamente en las emociones; si 1o que mas nos agobia es una emocion,
entonces debemos empezar por ahi. Si sientes enojo por algo, aplica el tapping concentrandote en

eso. Si sientes rechazo, desesperanza o impotencia, empieza a aplicar la técnica ahora.

Una profunda experiencia emocional

A veces es facil quedar atrapado en las emociones que conocemos mejor. Por ejemplo, muchos de
nosotros acabamos por aplicar tapping enfocandonos en sentimientos de ira y tristeza, los cuales son
faciles de reconocer. Pero acceder a un vocabulario emocional mas amplio puede ayudarnos a dar mas
especificidad al tapping. Aqui tenemos algunas emociones clave que experimentamos muchos de nosotros.
Usa esta lista para conectarte mejor con lo que te ocurre.

Alienacion Asco Irritabilidad
Ambivalencia Aflicciéon Culpa
Ira Duda Odio
Ansiedad Pavor Nostalgia
Amargura Verguenza Esperanza
Aburrimiento Envidia Horror
Desprecio Temor Hostilidad
Depresion Frustracion Humillacidn
Desesperacion Pena Ansia
Histeria Soledad Rabia



Inseguridad Paranoia Arrepentimiento

Aborrecimiento Lastima Remordimiento
Resentimiento Deshonra Sufrimiento
Preocupacion

Sucesos del pasado

Otra categoria comin de objetivos de tapping son los sucesos del pasado. Como veremos mas a
fondo en el capitulo 5, hay dos tipos de sucesos: los que ocurren y son faciles de superar, y los que
nos afectan y permanecen con nosotros. La diferencia entre ambos estd en si los procesamos
emocional, energética y fisicamente o no.

Una persona puede recordar algo que le sucedid en la preparatoria —por ejemplo, una ruptura
amorosa— Yy ser capaz de decir: “Si, fue una experiencia dificil, pero ya pas6 y yo segui adelante”.
La persona recuerda la experiencia, pero no siente emociones al respecto. Otra persona sufridé una
ruptura igual pero vive una experiencia totalmente distinta. La siente en lo mas profundo de su ser;
siente una intensa tristeza, remordimiento y afioranza por el amor perdido. Es una experiencia que no
se ha procesado. Aplicar las EFT enfocandose en ese suceso del pasado le ayudaré a superar el dolor
y seguir adelante.

Creencias limitantes

Una creencia limitante es una falsa idea sobre nosotros mismos o el mundo. Las creencias limitantes
son conclusiones incorrectas que sacamos con base en sucesos o experiencias. Por ejemplo, es
posible que alguien tenga una creencia limitante acerca de su capacidad para tener éxito en un
proyecto por haber tenido un fracaso anterior. Predecimos que el mismo resultado nos ocurrira en el
futuro y eso limita nuestras expectativas.

Como se muestra en la ilustracion del arbol del tapping, nuestras creencias limitantes son el
sistema de raiz de nuestra vida. A veces es dificil aceptar la idea de una “creencia limitante”, pues
mientras no la reconocemos como tal, tan s6lo la vemos como “la verdad”. Creemos que nunca
bajaremos de peso porque nuestros padres nunca lo hicieron, o que no podemos ser ricos porque los
ricos no son espirituales. Cualquier idea que elimine posibilidades es una creencia limitante. Otras
ideas de este tipo pueden ser:

“Nada me sale bien.”

“No estoy a salvo.”

“No soy digno de amor.”

“Soy diferente.”

“No valgo la pena.”



“No soy suficientemente bueno.”

A menudo aprendemos estas ideas en la nifiez. Nos las transmiten nuestros padres, maestros y
compafieros durante los primeros afios, e impregnan todos los dmbitos de nuestra vida. La creencia
de que “nada me sale bien” tendra profundas implicaciones en todo lo que hacemos. Cambiara
nuestra manera de comportarnos, lo que decimos, 1o que buscamos y mucho mas.

Con frecuencia, aplicar tapping concentrandonos en los sucesos de la nifiez o el pasado elimina
las creencias limitantes, pero si sabemos con precision cuales son esas creencias, podemos usar la
técnica directamente en ellas.

4 )

Ejercicio: crea tu propio arbol del tapping

El arbol del tapping es una fabulosa representacion visual de lo que ocurre en nuestra vida. Es una herramienta
maravillosa para abordar sistematicamente diferentes problemas. También facilita ver cdmo un sintoma puede
relacionarse con una emocion, suceso o creencia —coémo se conecta la “hoja” con la “rama”, el “tronco” o las
‘raices”—. Estas conexiones y percepciones son fundamentales para obtener los mejores resultados con las
EFT. Como ya lo expliqué y volveré a explicarlo, es crucial que seas especifico al aplicar el tapping para que
puedas enfocarte bien en lo que ocurre, y la mejor manera de llegar a esa especificidad es indagar mas
profundamente.

Toémate unos minutos para dibujar tu propio arbol del tapping. Puedes imprimir una copia sin texto de esta
imagen en <www.thetappingsolution.com/tree>, o bien puedes trazarla en una hoja de papel. No tiene que ser un
dibujo bello; tan solo asegurate de dejar bastante espacio. jLa mayoria de nosotros tiene mas asuntos por
trabajar de lo que muestra este arbol!

Las hojas: sintomas y efectos secundarios

¢ Qué sintomas experimentas en la actualidad? ;Como sientes tu cuerpo? ¢ Qué te han diagnosticado? ¢ Tienes
algun dolor fisico? Llena el area de las hojas con todos estos problemas visibles y tangibles. Por ejemplo, puedes
anotar sintomas como “sobrepeso”, “dolor de espalda”, “depresion clinica”, “poca energia” o “falta de claridad”. La
mejor manera de determinar qué anotar aqui es pensar en los problemas de los que te quejas mas a menudo.

Cuando alguien pregunta “; Qué te ocurre?”, ; qué sueles responder?
Las ramas: emociones

¢ Qué emociones sientes de manera regular? Cuando te levantas por la mafiana, ;como te sientes? Cuando te
acuestas por la noche,

¢,como te sientes? Piensa en tu dia anterior y anota cualquier emocion negativa que hayas experimentado. Si
no avanzas, consulta la lista de emociones de las paginas 52 y 53.

El tronco: sucesos

¢ Qué sucesos de tu presente y tu pasado aun estan vivos para ti? ; Qué acontecimientos fueron una fuente de
estrés la semana pasada? ¢ El ano pasado? ;La década pasada? En el capitulo 5 ahondaremos mas en como te
afecta ahora el pasado, asi que no te preocupes por determinar cada suceso en particular. Tan sdlo elige los que
parezcan mas obvios e importantes.

Las raices: creencias limitantes

¢ Cuadles son las creencias que tienes sobre ti mismo?, sobre la vida en general o tu vida en particular?, sobre



el dinero?, ¢ sobre las relaciones?, ;sobre tu cuerpo? No te preocupes si te cuesta un poco de trabajo establecer
esto ahora, pues suele requerir una exploracion mas profunda. Recuerda que, mientras no reconocemos las
creencias limitantes como tales, tan sélo las vemos como la verdad. Para empezar a determinar algunas de
estas ideas, puedes hacerte preguntas como:

e ;Qué creo acerca de mi mismo?

e ;Qué creo acerca del mundo?

e ;Qué creo acerca del dinero?

e ;Qué creo acerca de las relaciones?
e ;Qué creo acerca de mi cuerpo?

Insisto, a lo largo del libro exploraremos en detalle cada uno de estos temas. Por ahora sélo escribe lo que te
llegue a la mente.

Cuando termines, vuelve a revisar tu arbol. Se trata de un breve resumen de tus dificultades actuales.
Seguramente no es muy completo, pero espero que sirva para dos propésitos: en primer lugar, para ayudarte a
ver algunos de los problemas que ocurren en tu vida, a fin de que puedas enfocarte en los objetivos con que
quieras trabajar; para ayudarte a entender como enfocar el tapping para obtener los mejores resultados (al
entender los aspectos y capas de cada problema, asi como la manera en que se conectan unos con otros). Con
estas emociones, sintomas, sucesos y creencias limitantes trabajaremos a lo largo del libro. Los erradicaremos
por completo, y asi haremos espacio para una persona nueva, mas sana y mas feliz: jtu!

- J

Afirmaciones negativas contra afirmaciones positivas

Como dije en el capitulo 1, a menudo me preguntan por qué el tapping se enfoca en lo negativo mas
que en lo positivo. Como €se es un tema tan importante, quiero abundar al respecto.

A muchas personas que han estudiado la “ley de la atraccion” —Ila cual, en su nivel mas simple,
dice que las ideas en que te enfocas se expanden— les preocupa que al repetir frases recordatorias
negativas, las reafirmas y atraes. Pero la verdad es que estos pensamientos, experiencias, creencias y
sintomas negativos existen y te afectan, ya sea que pienses deliberadamente en ellos o no. Negar su
existencia no los hard desaparecer. Al dedicar un poco de tiempo a reconocerlos, traerlos a la luz y
convencer a tu amigdala de que no son peligrosos, podras erradicarlos por completo.

Cuando tu jardin se infesta de hierbas, de nada sirve decir: “Aqui no hay hierbas”. Es inutil hacer
de cuenta que no las hay. No importa cuanto te enfoques en las hermosas plantas que estan creciendo;
las hierbas no desapareceran hasta que te pongas a gatas y las arranques.

Si dedicas un tiempo a hacer el trabajo —arrancar las hierbas—, todo lo que tendras en tu jardin
seran plantas bellas y sanas. Lo mismo ocurre con tu psique. Cuando te das tiempo de arrancar las
hierbas del pasado, te conviertes en una persona sana, vibrante, feliz y plena.

El otro punto importante que hay que sefialar respecto de las EFT es que no borran la mente. No
borramos los recuerdos del pasado; tampoco las emociones. Los procesamos. Esta distincidon es
fundamental. Tras procesarlos, ain conservamos las lecciones, las percepciones y el crecimiento
derivados de la experiencia. Si, por el contrario, enterramos una experiencia tratando de borrarla sin
procesarla, se queda justo donde esta.

Cuando aplico tapping a un paciente para trabajar con la ira, esa ira se procesa por todo el



cuerpo y la mente, y se convierte en tristeza. Cuando trabajamos con la tristeza, puede convertirse en
un sentimiento de pérdida. Cuando trabajamos con esa pérdida, puede convertirse en gratitud por la
experiencia y la leccion. A medida que se libera la ira original, pueden hacerse presentes mas
sentimientos positivos.

Si no es una maravilla de un minuto, sigue trabajando

Uno de los beneficios mas asombrosos de las EFT es la rapidez con que produce resultados reales y
duraderos que podrian tardar meses o afios en lograrse mediante terapias mas convencionales.

Las llamadas “maravillas de un minuto” suelen ocurrir cuando menos las esperas. Pero, sin
importar cuan a menudo ocurren, no son la norma. Todos tenemos patrones emocionales
profundamente arraigados que podrian ser dificiles de romper, y nuestro cerebro esta programado
para resistirse a cualquier clase de cambio. Con frecuencia, lo que produce los avances mas grandes
y profundos es el compromiso continuo con la practica del tapping.

Para las emociones especialmente arraigadas —Ilas raices mas gruesas y enredadas de tu arbol—,
el rumbo de tu experiencia con el tapping puede dar giros inesperados. Si lo que quieres eliminar —
por lo regular, una emocion— empeora al comenzar a aplicar la técnica, entonces sabras que vas por
el camino correcto. Cuando empiezas a abrirte a tus emociones, es posible que salga a la superficie
mucho material reprimido. Trata de no desanimarte; €sa es la manera en que tu cuerpo te dice con
exactitud cuanta energia emocional se ha acumulado en relaciéon con un asunto en particular. Si
sigues aplicando la técnica, seguiras erradicando el problema. Los resultados que podras lograr en
€s0s casos, ya sea que tardes minutos, horas o semanas, son capaces de cambiar tu vida.

Tua puedes hacerlo

Yo sé que al principio el tapping puede parecer un poco confuso y extrano. Sin embargo, cuando te
aprendas los puntos y entiendas el proceso, experimentaras resultados rapidos en todas las areas que
abordaremos en este libro.

Amate lo suficiente para dedicar al menos 15 minutos a experimentar de verdad las EFT, ahora mismo.
Cuando tengas una experiencia, sea un pequefio cambio o un gran milagro, sabras que vale la pena
aprender esta técnica e incorporarla en tu vida.

Sdlo imagina: si esta herramienta es todo lo que los demas dicen de ella —si puedes experimentar los
resultados que millones de personas han experimentado—, ;como podria llegar a ser tu vida?

¢,Coémo te sentirias al librarte del dolor fisico?

¢ Como te sentirias al librarte de viejas heridas, traumas e historias que ya no te sirven?

¢ Qué podrias crear, lograr o aportar si te libraras de una vez por todas de las creencias limitantes, el
bagaje y la historia que te han estado deteniendo?

Todo eso comienza con estos primeros pasos: aprenderte los puntos de tapping y aplicarlo lo suficiente
para sentir un cambio.

i Tu puedes hacerlo!

(Puedes ver un video con mas instrucciones que destacan los puntos y el proceso en
<www.thetappingsolution.com/tappingvideo>.)






Como aliviar la ansiedad, los sentimientos de agobio y el estrés

Dios, concédeme la serenidad para aceptar las cosas que no puedo cambiar, valor
para cambiar las que si puedo y sabiduria para conocer la diferencia.

REINHOLD NIEBUHR

Claire estaba a punto de desmoronarse... pero nadie a su alrededor se daba cuenta.

Para el mundo exterior, ella estaba completa, feliz; tenia un buen trabajo, hijos hermosos y una
relacion decente con su esposo. Era una persona carifiosa y concienzuda que trataba de hacer una
diferencia en el mundo. En concordancia con su deseo de mejorar su vida y a ella misma, Claire era
consciente de lo que comia, pensaba y hacia. Trabajaba con su persona, trataba de reducir sus niveles
de estrés e intentaba ser positiva. Pero, por alguna razon, algo faltaba.

Todo empez6 de manera un tanto inocente: unos extrafios dolores en el cuerpo. Sus médicos no
pudieron hallar explicacion. Tenia problemas para dormir por la noche y una sensacion general de
fatiga durante el dia; un sobrepeso del que no podia deshacerse, sin importar lo que intentara, y un
sentimiento subyacente de ansiedad y angustia del que no podia librarse.

Cuando encontro el espacio para respirar y examinar su vida, todo lo que pudo pensar fue: “Esto
es demasiado”.

Es demasiada responsabilidad. Hay demasiadas cosas que hacer. Demasiada presion
economica. Es demasiado cuidar de los hijos y ser una madre genial. Es demasiado tratar de ser
una esposa amorosa. Es demasiado comer correctamente. Es demasiado lucir bien, sentirse bien y
mantenerse al dia y a la moda en todo.

La vida moderna, con todos sus factores de estrés —los cuales conocemos muy bien y muy de
cerca—, resultaba aplastante para ella.

. Te suena conocido?

(De qué tienes “demasiado” en tu vida? ;Que es lo que mas te estresa? ;Qué sientes que no
puedes manejar? ;Qué sintomas fisicos han aparecido en tu cuerpo?

Los sentimientos de ansiedad generalizada, de estar agobiado, de fatiga y responsabilidad intensa
se han vuelto tipicos en la vida moderna. “Asi es la vida —nos decimos—. Es ajetreada; ocupada;
hay tantas cosas que hacer, una tras otra y tras otra, que llega un punto en que es dificil respirar.”

(Reconoces esos momentos en que realmente das un respiro profundo? Inténtalo ahora y ve qué
descubres. Quizd lo que descubras te llegue asi: “jGuau! Tengo un estrés enorme. Mi cuerpo esta
funcionando al limite y no lo habia notado. ;Cudndo fue la ultima vez que me relajé?”



Hemos desarrollado patrones, maneras de ser y pensar que simplemente no nos funcionan y son
insostenibles. Por ello nos aquejan dolores desconocidos en el cuerpo; también por esto sufrimos
dolencias que resulta mas facil atribuir a problemas bioldgicos como virus, bacterias u otros factores
externos. Es por estos patrones que andamos por la vida sintiéndonos estresados, ansiosos e
incomodos. A ellos se debe que tengamos dificultades para dormir y para bajar de peso. Es por lo
mismo que sentimos que hay demasiadas cosas por hacer y que el estrés nunca terminard. Y también
es por esto que no podemos vivir atentos a cada momento ni disfrutar la vida.

Algunos de mis pacientes alegan que el problema no es su manera de pensar o de ser: jel
problema es /a vida misma!

Me dicen cosas como: “Yo podria ser feliz si tal o cual cosa cambiara”, o “Seria feliz si tuviera
menos cosas que hacer”, o “Seria feliz si tuviera mas dinero” o “Seria feliz si bajara de peso”.
Muchos de nosotros creemos que, mientras esas cosas no ocurran, no seremos felices.

Pues tengo malas noticias. (S€¢ que ya van varias. jPrometo que pronto vendran las buenas
noticias!) La Uinica manera en que tendras mas dinero, perderas peso, y estaras mas sano y satisfecho
es que primero cambies tus patrones y formas de pensar. Debes hallar una manera de reducir tus
niveles de estrés, procesar tus emociones negativas, soltar el pasado y dejar de repetir patrones
negativos. Solo asi podras crear la vida que has sofiado.

Hubo una época en que este tipo de reduccidn del estrés y cambio de patrones parecia formar
parte de un orden superior o imposible, pero ahora las EFT pueden hacer que esto ocurra muy rapido.

En el primer capitulo vimos los asombrosos efectos que el tapping puede producir en el cuerpo
en un nivel puramente fisico al reducir la respuesta de pelear o huir y tranquilizar la amigdala. Lo
mismo ocurre con tu mundo emocional. Cuando aplicas el tapping a tus patrones, creencias y
emociones existentes, tu vida cambia casi de inmediato. Asi ocurrido con Claire —de una manera
aparentemente milagrosa, tal como lo veras en las siguientes paginas— y también puede ocurrir
contigo.

“Nunca funciona nada...”

Cuando empecé a hablar con Claire sobre su vida y todo lo que estaba ocurriendo, una de las
primeras cosas que menciond fue su frustracion con todos los métodos de reduccion del estrés que
habia probado en el pasado, desde el yoga y la meditacion hasta las afirmaciones y el pensamiento
positivo. Ella tenia arraigada la idea de que “nunca funciona nada”. Cuando hemos recorrido durante
aflos un camino de autodescubrimiento y superacion, y no hemos visto los resultados que
esperabamos 0 que nos prometieron, eso puede resultar extremadamente frustrante. Pero esa
frustracion —y la expectativa de mas resultados negativos— es justo lo que puede impedir que
avances. A menudo convertimos la frustracion en nuestro principal sentimiento negativo respecto de
nosotros y de nuestro compromiso por hacer que ocurra un cambio.

Sé lo que deberia estar haciendo, pero nunca lo hago.

He probado otras técnicas, pero no parecen funcionar.



Parecen funcionarles a otras personas, pero a mi no.

Siempre emprendo un camino, pero nunca termino. (Vamos a cambiar ese patrén ahora mismo

para que puedas terminar de leer este libro.)

Es importante que elimines la frustracion para eliminar también el sentimiento de que las técnicas
de desarrollo personal que pruebes no funcionaran. Es con esa eliminacion como te abriras a nuevas
posibilidades. De otra manera, tu vieja mentalidad de que “nunca funciona nada” o la creencia de que
“nunca concluyo lo que empiezo” seguiran manifestindose. Y entonces no terminaras este libro —aun
cuando el gran avance que buscas en tu vida podria hallarse en el capitulo 9—, o tal vez leeras todas

las palabras pero sin practicar realmente el tapping, que es donde estd toda la magia.

Entonces, hagamos un poco de tapping para eliminar estas expectativas negativas.

-

Guion de tapping: “Nunca funciona nada...”
(Podras encontrar la tabla de puntos de tapping en la pagina 46.)

A lo largo de este libro veras que he hecho algunos guiones de tapping para tratar toda una variedad de
problemas. Todos empiezan con una frase “de revision” para determinar si es algo en lo que necesitas trabajar.

Por ejemplo, la frase “de revision” de este guion es “Estoy frustrado porque nunca me funciona nada”.

Repite esto varias veces en voz alta, y luego evalua qué tan cierto es en una escala del cero al 10, donde 10
sera “absolutamente cierto” y cero sera “absolutamente falso”.

En general, si el nivel de certeza es de cinco o mas, es posible que se trate de un asunto en el que quieras
trabajar de inmediato.

Recuerda que éstas son frases e ideas generales para que te pongas en marcha. Si se te ocurre formularla
de otro modo o si se te ocurren otras ideas, siéntete en libertad de seguir tu intuicion.

Punto de karate: A pesar de que estoy frustrado porque nunca me funciona nada, me acepto profunda y
totalmente.

Punto de karate: A pesar de que tengo una tendencia a empezar algo y no terminarlo, me acepto y amo
profundamente.

Punto de karate: A pesar de que estoy ansioso porque nunca parece funcionarme nada, he decidido
relajarme ahora.

Ceja: Nunca funciona nada...

Costado del ojo: Toda esta frustracion...

Bajo el ojo: Estoy frustrado porque nunca me funciona nada...
Bajo la nariz: He intentado muchas cosas distintas...
Barbilla: Y nunca funciona nada...

Clavicula: Probablemente, esto no funcionara...

Axila: Probablemente esto no me funcionara...

Coronilla: Toda esta frustracion...

Ceja: Nunca funciona nada...

Costado del ojo: Empiezo cosas y no las termino...

Bajo el ojo: Estoy ansioso por probar cualquier otra cosa...

Bajo la nariz: Porque he tenido muchas experiencias con cosas que no funcionan...
Barbilla: Les funcionan a otras personas...

Clavicula: Pero a mi no...

Axila: Toda esta frustracion...




Coronilla: Toda esta ansiedad y frustracion...

Y ahora hagamos una ronda positiva. (Recuerda que debes pasar a las declaraciones positivas s6lo cuando
sientas alivio o si sientes que las declaraciones tienen al menos un poco de verdad. No fuerces lo positivo; sigue
aplicando tapping en cualquier cosa que te detenga o moleste hasta que lo positivo se sienta mas natural. Si
durante una ronda positiva tu mente te dice: “No te creo” o “Eso no es cierto”, entonces quiza necesites volver a
las creencias negativas hasta despejarlas.)

Ceja: Elijo estar abierto a la posibilidad de que esto funcione...
Costado del ojo: Elijo soltar cualquier frustracion en mi cuerpo...
Bajo el ojo: Las cosas ya me han funcionado antes...

Bajo la nariz: He hecho muchos cambios positivos...

Barbilla: Y elijo hacer mas...

Clavicula: Elijo creer en mi capacidad de cambiar...

Axila: Elijo soltar cualquier frustracion o ansiedad en mi cuerpo...
Coronilla: Dejar que se vaya... dejar que se vaya toda.

Para una sesién extensa de tapping sobre este tema, visita <www.thetappingsolution.com/tap1>.

- J

Coémo identificar los cambios cognitivos y el “efecto apice”

Después de practicar este guion de tapping y reducir su frustracion, Claire dijo: “;Sabes qué? No es
cierto que nunca me funcione nada. He tenido muchos €xitos que realmente han cambiado mucho mi
vida durante los Gltimos dos afios. Espero que el tapping me ayude aiin mas™.

(Qué ocurrid en los pocos minutos que pasaron desde que Claire me dijo: “Nunca me funciona
nada”? ;Habia mentido? ;Cambid de opinidon en esos pocos minutos?

Lo que ocurrié fue que, antes, ella seguia un patrén y un sistema de creencias que la hacian
pensar: “Nunca me funciona nada”. Su cerebro y su cuerpo estaban sacando a flote todas esas
experiencias negativas del pasado —todos esos minitraumas en los que ella se habia decepcionado
de si misma, no se habia perdonado ni habia procesado la experiencia—. Estas experiencias habian
creado una creencia limitante que ella no podia superar. Al aplicar el tapping enfocada en sus
sentimientos de frustracion y en la historia que ella misma se contaba, eliminamos el viejo patron y
permitimos que surgiera una nueva creencia.

Cuando usamos las EFT en estos sentimientos y experiencias, ocurre un cambio cognitivo que nos
permite ver con mas claridad, es decir, reducir el “ruido” en nuestra cabeza y cuerpo. A menudo, el
cambio es tan profundo que la gente casi no recuerda lo que pensaba antes. Como ya lo dije, las EFT
no son un borrador mental; no eliminan los recuerdos de ninguna manera, pero si despejan los
patrones emocionales y energéticos negativos que hay detras de un recuerdo. De este modo, las EFT
cambian nuestro enfoque y nuestra respuesta a ese suceso y a la vida por venir.

En el nivel mas extremo, a este cambio se le llama “efecto apice”, el cual ocurre cuando los
patrones de pensamiento de una persona cambian de una manera tan dréastica que no da crédito al
tapping por haber hecho una diferencia. Incluso, algunas personas llegan a decir que la creencia



nunca fue un problema. Por ejemplo, alguien que teme a las arafias y se aplica el tapping para
eliminar su temor, puede llegar a decir que nunca tuvo miedo pues su mente se ha distanciado tanto de
éste que ya no le parece algo real en su vida. Esta es una de las razones por las que es importante
usar la escala del cero al diez después de cada ronda de tapping. Te permite medir con cuidado tu
avance y recordar donde empezaste.

Como identificar tus patrones

Alo largo de este libro exploraremos tus patrones en relacion con toda clase de temas importantes en
tu vida, entre ellos la pérdida de peso, las relaciones, las finanzas, etcétera. Sin embargo, seguiremos
abordando patrones generalizados (sistemas de creencias limitantes y hdbitos que contribuyen al
estrés en tu vida).

El propio estrés es tanto el sintoma como la causa de la mayoria de las dificultades que
enfrentamos a diario. Obviamente, no es placentero. Hace estragos en nuestro cuerpo, eleva los
niveles de cortisol (lo cual contribuye al sobrepeso y su arraigo), la presion arterial, el azicar en la
sangre y otras cosas. Pero, mas allad de eso, la propia respuesta al estrés suele conducir a mas
situaciones estresantes. Por ejemplo, si un colega en una junta de negocios detona el estrés, es
probable que cuando llegues a casa descargues esa tension en tus hijos o tu pareja. El ciclo continta.

Entonces, ;como ponemos fin al ciclo del estrés? La clave estd en cambiar nuestra respuesta de
pelear o huir, de la cual hablamos en detalle en el capitulo 1.

Consejo para el tapping: la declaracion de elecciones

Como hemos visto, la manera tradicional de iniciar una ronda de tapping es con la declaracion inicial: “A
pesar de que yo [se llena el espacio con el problema], me acepto profunda y totalmente”.

Ahora quisiera presentarte una alternativa llamada la “declaracion de elecciones”. La declaracion de
elecciones, elaborada por la doctora Patricia Carrington —una de las pioneras en las EFT—, te permite
convertir la ultima parte de la declaracion inicial en una eleccion. Hay dos razones principales para usar
declaraciones de elecciones:

a) Proporciona una alternativa si te cuesta trabajo decir “me acepto profunda y totalmente”.

b) La declaracién puede resultar muy fortalecedora y darte el control de tu propia experiencia.

La declaracion de elecciones es asi: “A pesar de que yo [lena el espacio con el
problema], yo elijo [llena el espacio con una afirmacién positiva]”.
Por ejemplo:

“Apesar de que estoy enojado por lo que ocurrio en el trabajo, elijo dejarlo ir ahora.”

“‘Apesar de que me duele la espalda baja, elijo relajarme ahora.”

“Apesar de que estoy frustrado por lo que le dije a ella, elijo perdonarme ahora.”

Usa tu propia intuicion para determinar si la declaracion de elecciones es apropiada para un problema en
particular con el que estés trabajando.




“i{Estoy agobiado!”

Melissa acababa de alcanzar una importante meta en su vida: habia terminado de escribir su primer
libro. Durante afios, ella habia estado sofiando con escribirlo, asi que quiza te imagines que estaba
orgullosa de si misma (que estaria celebrando su logro y dando los pasos necesarios para llevar su
libro al mundo).

Sin embargo, en realidad estaba atascada.

Los meses pasaban y no hacia nada por promover su libro. Habia ejemplares amontonados en la
cochera. No le dedicaba tiempo a eso en lo absoluto, y cuando le pregunté por qué, me respondio:
“;Hay demasiadas cosas que hacer! Tengo que mandar disefiar una pagina web. Tengo que poner el
libro a la venta en Amazon. {No sé¢ como hacer todo eso! Tengo una lista kilométrica de cosas
pendientes y ni siquiera puedo empezar”.

Al hablar con ella un poco mas, detecté cierto sabotaje y resistencia al cambio inconscientes (los
cuales abordaremos en el capitulo 4). Pero antes de poder tratar esos problemas, necesitdbamos
reducir su sentimiento de agobio, asi que la guie durante algunas rondas de tapping.

4 )

Guion de tapping: “iEstoy estresado y agobiado!”

(Podras encontrar la tabla de puntos de tapping en la pagina 46.)

Antes de aplicarte el tapping, preguntate: “; De qué me siento agobiado? ;Qué no creo poder hacer? ;Qué es
exactamente lo que me esta estresando?”

Luego prueba la frase de registro: “Estoy agobiado y tengo demasiadas cosas que hacer”. Asignales un
numero en la escala del cero al 10, donde diez sera “absolutamente cierto” y cero sera “absolutamente falso”.
Luego aplica el tapping siguiendo el guion que propongo a continuacion o con tus propias palabras. Quiza también
quieras identificar la idea principal que te produce estrés y asignarle su propio niumero en la escala del cero al 10.
Esta es una forma de indagar de manera aiin mas profunda en el problema para obtener mejores resultados.

Punto de karate: Apesar de que estoy estresado, agobiado y con demasiadas cosas que hacer, me acepto
profunda y totalmente.

Punto de karate: Apesar de que tengo una tendencia a empezar algo y no terminarlo, me acepto profunda y
totalmente.

Punto de karate: Apesar de que siento que nunca voy a alcanzar a hacer todo eso y no soy suficientemente
listo, me acepto profunda y totalmente.

Ceja: No puedo alcanzar a hacer todo esto...

Costado del ojo: Todos estos sentimientos de agobio...
Bajo el ojo: Siento un gran estrés que me agobia...

Bajo la nariz: Es que tengo demasiadas cosas que hacer...
Barbilla: Estoy agobiado...

Clavicula: Demasiadas cosas que hacer...

Axila: Y no tengo tiempo suficiente...

Coronilla: No puedo manejar todo esto...

Ceja: Como voy a alcanzar a hacer todo esto...
Costado del ojo: No puedo alcanzar a hacerlo...
Bajo el ojo: Porque tengo demasiadas cosas que hacer...




Bajo la nariz: Necesito ayuda...

Barbilla: El dia no tiene suficientes horas...
Clavicula: Para alcanzar a hacer todo esto...
Axila: Todos estos sentimientos de agobio...
Coronilla: Todos estos sentimientos de agobio...

Sigue aplicando la técnica en rondas negativas (considéralas rondas “verdaderas”, pues estas hablando de
como te sientes, de tu verdad) hasta que sientas alivio. Cuando te sientas listo, haz algunas rondas positivas.

Ceja: Elijo relajarme...

Costado del ojo: Tengo los recursos para poder hacer esto...
Bajo el ojo: Lo hice antes y puedo volver a hacerlo...

Bajo la nariz: Elijo soltar este sentimiento de agobio...
Barbilla: Tengo que hacer lo que tengo que hacer...
Clavicula: Y estresarme por esto no me ayuda...

Axila: Soltar todos estos sentimientos de agobio...
Coronilla:Dejar que se vayan...

Usa el fapping con estas declaraciones positivas tantas veces como quieras.

Recuerda que aqui estamos usando declaraciones muy generales para empezar. Cuanto mas especifico
seas respecto de tu propia situaciéon, mejores resultados tendras. Por ejemplo, si al aplicar tapping durante las
rondas anteriores descubriste que lo que mas te estresa es un proyecto especifico de tu trabajo, entonces usa el
tapping enfocandote especificamente en ese proyecto y lo que te hace sentir. Por ejemplo: “A pesar de que estoy
sumamente estresado por este proyecto de mi trabajo, y siento que nunca podré hacerlo, me acepto profunda y
totalmente”.

Repite la declaracion tres veces y luego aplica el tapping en todos los puntos.

Quiza al hacer esa ronda descubras que estas enojado. Sientes que tu jefe no reconoce el enorme empefo
que has puesto en ese proyecto. En ese caso, puedes decir: “Apesar de que me enoja que él no reconozca todo
el trabajo que estoy haciendo, me acepto profunda y completamente”.

Repite la declaracion tres veces y luego aplica el tapping en todos los puntos.

Continua hasta sentir que te has librado del problema. A veces, a la gente le cuesta trabajo determinar cuando
esta lista o cuando dejar de golpetear. Yo suelo recomendar que prosigan hasta que midan un problema con un
uno o dos en la escala del cero al 10. Obviamente, seria preferible llegar hasta cero, pero a veces los problemas
se quedan ahi un rato y luego se disipan por completo en cuestion de horas.

En esto no existe lo correcto ni lo incorrecto. Si usas el tapping por 15 minutos, enfocado en una herida que
sientes muy profunda, la llevas desde 10 hasta cuatro y ya no puedes golpetear mas, no hay problema. Escucha
a tu intuicion, a tu cuerpo. Hazlo lo mejor que puedas. Aveces tendras que quedarte con ese cuatro por uno o dos
dias para procesarlo mas hasta que estés listo para retomar el problema.

Para una sesion extensa de tapping sobre este tema, visita

<www.thetappingsolution.com/tap2>.

- J

Los resultados de Melissa

Tras hacer conmigo 15 minutos de tapping, Melissa dijo: “En realidad no hay tanto que hacer con el
libro. Lo que hay que hacer, puedo manejarlo. Tan s6lo tengo que dar un paso a la vez y recordar que
no puede hacerse todo al mismo tiempo”.

iQué perspectiva tan diferente! Pero, ;qué ocurrié? Después del tapping ella aun tenia las
mismas cosas por hacer que antes. Nada cambi6 ahi. Entonces, ;qué cambi6? Ella acallo el ruido en



su cabeza que le decia que la situacion que enfrentaba (todo cuanto debia hacer por su libro) era
peligrosa y abrumadora. Su mente y su cuerpo habian creado una amenaza (la respuesta de pelear o
huir, de la cual hablamos en el capitulo 1) donde no la habia. No corria ningin peligro fisico, pero
los patrones mentales que tenia en relacion con sus problemas eran tales que la estresaban y no la
dejaban avanzar.

No me canso de decirlo: el uso de las EFT nos vuelve mas ingeniosos. Nos hace sentir que
tenemos mas recursos para enfrentar el mundo a nuestro alrededor. Es como si el cerebro se
encendiera, el cuerpo se alineara y de repente pudiéramos enfrentar los problemas. Nos lleva a un
lugar de paz y entendimiento (en relacion con nosotros mismos, con los demas y con nuestras
situaciones de vida).

(Coémo es que una persona puede vivir un dia ajetreado en un estado mental pacifico, disfrutar las
dificultades y moverse sin esfuerzo por entre las tareas y sucesos mientras otra persona con la misma
cantidad de dificultades y tareas se llena de panico, estrés y agobio?

Lo que pasa es que una desarrolld creencias y formas de pensar sanas y positivas, y la otra no.
Con las EFT podemos cambiar todos esos habitos y patrones nocivos. Podemos dejar de reaccionar y
empezar a ser. Podemos reducir el ruido en nuestra cabeza y soltar el estrés, los sentimientos de
agobio y la ansiedad. Cuando lo hacemos, como lo demuestra Melissa, nos volvemos mucho mas
ingeniosos. Nos volvemos capaces de avanzar y de gozar nuestra vida.

Consejo para el tapping: ;qué es lo que mas te agobia? Habla y golpetea

Los recién iniciados en las EFT suelen quedar atascados en la parte de “qué decir’. Se quejan de no saber
si lo estan haciendo bien y no saben qué palabras usar. Una manera facil y divertida de sortear tal escollo
es, simplemente, hablar en lenguaje coloquial sobre tu problema mientras aplicas tapping sobre los puntos.
Mas que seguir el protocolo exacto, puedes aplicar tapping en la secuencia y hablar libremente sobre el
tema que te aflige.

Por ejemplo, imagina que estas al teléfono con un amigo y le cuentas sobre el horrible dia que tuviste en
el trabajo. Puedes empezar a aplicarte el tapping mientras estas al teléfono. Tu amigo no necesita saber lo
que haces. Mientras te desahogas con él, tu tranquilizas tu cuerpo y procesas las emociones a través del
tapping. También obtienes todos los beneficios del tapping sin tener que crear un guion en particular.

No hay nada malo en desahogarte, en soltar un poco de vapor. El problema viene cuando te desahogas
del mismo problema una y otra vez, sin cambiar ni resolver nada. Si anades el tapping al desahogo,
ocurriran algunas cosas:

Superaras esa historia mucho mas rapido.

Empezaras a tener una nueva conciencia sobre el problema. Se te ocurriran soluciones creativas de
manera natural.

Muchas personas me han dicho que tienen un problema para el que no hay solucién. Yo asiento con la
cabeza y les pido que se apliquen el tapping mientras me cuentan sobre su estrés, enojo o tristeza. Lo mas
frecuente es que descubran soluciones potenciales que ni siquiera creian que existian, ahi mismo, en
tiempo real. Entonces, siéntete libre de hablar, vociferar y despotricar para sacar todo; pero no olvides
aplicar el tapping al mismo tiempo. jVeras qué diferente se siente!




Las historias que cuentas

Laureen, quien vive en Colorado con sus dos hijos, enfrentaba algunos problemas en relacién con su
matrimonio, su peso y un sentimiento general de agobio y depresion. Ella inicid nuestra sesion
contandome lo que ocurria en su vida.

Durante veinte minutos continuos, con apenas una pausa para tomar aire, Laureen me contd su
historia y se enfocd en una situacion importante y dramatica de su trabajo. Traté de interrumpirla
algunas veces para preguntarle como se sentia, pero apenas me dejo pronunciar palabra.

Al final tuve que alzar 1a mano como una sefial de “alto”. Eso cred una pausa, y yo dije de manera
carifiosa pero firme: “Laureen, no mas historias. Todo esto es una sola historia extensa y dramatica, y
no eres fu’”.

Ella lo entendi6 de inmediato. Se detuvo, respird profundamente y dijo: “jDios mio... todo lo que
hago es contar estas historias!”

El problema no era lo que me estaba contando, sino lo involucrada que estaba con su historia. La
habia contado una y otra vez —habia pensado en la historia una y otra vez— y repasaba los
escenarios en cada ocasion. No se conectaba con sus propios sentimientos sobre la situacion ni
contaba la historia con una perspectiva de analisis o de busqueda de solucidn, sino por el puro gusto
de contarla.

Todos quedamos atrapados en nuestras telenovelas personales, con sus personajes, dramas,
buenos y malos. Contamos historias en las que otras personas nos han “hecho cosas”, donde el mundo
nos trata mal y no se nos hace ninguna justicia. Contamos historias llenas de ira, pena, celos, temor y
toda clase de emociones negativas. Contamos estas historias para validar lo que hemos hecho y lo
que otras personas nos han hecho.

Pero después de haber contado estas historias, ;qué tenemos?;Qué hemos ganado?

La vida de Laureen no iba a cambiar a menos que dejara de contar las mismas historias una y otra
vez. En cuanto ella reconocio esto, aplicamos el tapping enfocdndonos mas en su habito de contar
historias que en su problema laboral (su razon original para buscarme). Usamos estas declaraciones:

“Aunque sigo contando estas historias y estoy atrapada en el drama, me acepto profunda y
totalmente.”

“Aunque estoy repitiendo los mismos patrones una y otra vez, me acepto profunda y totalmente.”

Luego usamos el tapping con sus emociones sobre la historia. No tratdbamos de ignorar por
completo la historia, sino de procesarla de una manera positiva. Cuando le pregunt¢ como se sentia
sobre lo que ocurria, Laureen fue capaz de calmarse, conectarse con su corazon y decir: “Siento que
todo este drama tiene que ver con otras personas, sobre las cosas que hago por ellos. Estoy resentida.
Nunca me antepongo’.

Este era un gran problema para Laureen, por lo que exploramos otras 4reas de su vida en las que
se estuviera descuidando, donde antepusiera a los demas y eso perjudicara a ambas partes. Cuando
uno viaja en avion, se le indica que se ponga su propia mascara de oxigeno antes de ayudar a alguien
mas. Laureen sabia bien que tenia que darse prioridad a si misma antes que a los demas. Pero ;de
veras lo hacia?



Una de las cosas mas emocionantes de las EFT es su flexibilidad. Puede combinarse de manera
muy efectiva con otros sistemas y procesos, incluida la visualizacion guiada. Decidi probar una
combinacion con Laureen.

Le dije que sonaba como si estuviera ejecutando un programa de computadora llamado “Antepon
a otras personas”, y le pregunté si querria instalar un nuevo programa, llamado “Antepon a Laureen”.
Ella entendi6 la analogia de inmediato, y aceptd que estaba usando el programa equivocado y que
estaba lista para probar algo nuevo.

Por medio de una visualizacidn guiada a ojos cerrados, en la que ella seguia aplicando tapping
en todos los puntos, la llevé a “desinstalar” su viejo programa e “instalar” el nuevo. La mente
funciona de maneras misteriosas; no s¢ por qué, pero he obtenido magnificos resultados una y otra
vez al guiar a mis pacientes a través de este proceso. Paso por paso, Laureen elimind los viejos
archivos —sus viejos habitos— e instalo otros nuevos y mas saludables.

(Funcion6? Bueno, nos vimos un viernes, y aqui hay un fragmento del correo electronico que me
envio el lunes siguiente:

Fue un fin de semana maravilloso [...] La sesion me ayudd a catapultarme a un nuevo lugar. Tengo una perspectiva nueva de mi
misma y de las personas que me rodean. Es como si lo que mi mente conoce “embonara” con lo que siento en el corazén. Una
especie de auténtico alineamiento. Antes, mi mente sabia muchas cosas, y sabia lo que queria sentir en el corazon, pero me costaba
trabajo unir ambas cosas. Ahora [...] no hay brecha entre lo que sé que es bueno para mi y sentir que es bueno para mi. jLa
emocion se alinea con las decisiones de mi cabeza!

Al parecer, ahora Laureen narra una historia diferente.

Preguntate... cosas sobre tu historia

¢ De cuales de las historias que cuentas quieres deshacerte?

¢ Cual es la nueva historia que quieres contar sobre ti y tu vida?
¢ Qué viejos programas usas aun y quieres eliminar?

¢ Cudles son los nuevos programas que quieres instalar?

“Me siento estresado por el mundo”

A algunos de nosotros nos haria mucho bien no volver a ver las noticias. La cantidad de negatividad,
temor y franca desinformacion es terrible. Sin embargo, quiza tampoco sea la mejor idea esconder la
cabeza en la arena para no enterarnos de lo que ocurre en el mundo. Entonces, ;qué hacer? ;Hay
alguna manera de mantenernos informados y concentrarnos en los asuntos que importan pero sin
quedar tan atrapados en ellos que nos perjudiquen?

Creo que si la hay, y las EFT pueden ayudar. La realidad es que si nos estresamos por lo que
ocurre en el planeta, la politica, las guerras y otros asuntos que nos atafien, dafiamos nuestro cuerpo y



nos volvemos menos capaces.

Con alterarnos por un importante problema ambiental no contribuimos en nada a mejorarlo.
Muchos de nosotros tenemos la falsa creencia de que nada cambiard a menos que nos alteremos. Sin
embargo, la realidad es que podemos ayudar a que ocurran cambios mediante la accion positiva, no
estresandonos por el problema.

Fui testigo de esta realidad hace s6lo unas semanas, gracias a una amiga cercana que tiene un gran
amor por los animales. Ella se percatd de que un vecino suyo maltrataba a varios perros y un caballo.
Llam¢ a las autoridades competentes pero, por ciertas razones legales, no pudieron hacer nada.

Entonces, ella y yo usamos el tapping con sus emociones en torno a la situacion: ira, sentimientos
de impotencia (comunes en relacion con la situacion mundial), tristeza por los animales, etcétera.
Cuando terminamos, se sintid mas en paz y fue capaz de ver lo que ocurria desde una nueva
perspectiva. Aun se preocupaba, pero ya no se sentia desdichada. Esa pequefia diferencia es enorme.
En el capitulo sobre las relaciones veremos como, al cambiar nuestras creencias, estado y enfoque,
cambia la gente que nos rodea. Lo mismo ocurre cuando tratamos de cambiar al mundo.

4 )

Guion de tapping: ;qué es lo que mas te estresa?

(Podras encontrar la tabla de puntos de tapping en la pagina 46.) Tomate un momento para pensar en lo que te
estresa de la situacion mundial. Luego aplica un poco de tapping para aliviarlo.

Punto de karate: Apesar de que estoy estresado por [llena el espacio con lo que te preocupa del
mundo], elijo relajarme ahora.

Punto de karate:A pesar de que no puedo dejar de pensar en [llena el espacio con lo que te
preocupa del mundo], me acepto profunda y totalmente.

Punto de karate:A pesar de que estoy muy preocupado por [llena el espacio con lo que te

preocupa del mundo], elijo sentirme a salvo ahora.

Ceja: Me estresa mucho todo esto...

Costado del ojo: Eso no esta bien...

Bajo el ojo: Todos estos problemas en el mundo...
Bajo la nariz: Me estresan...

Barbilla: Toda la preocupacion...

Clavicula: Toda la ansiedad...

Axila: En relacion con este problema...

Coronilla: Y en relacion con el mundo...

Ceja: Necesito preocuparme por estos problemas...

Costado del ojo: Siyo no me preocupo por estos problemas, ¢ quién lo hara?...
Bajo el ojo: Tengo que preocuparme...

Bajo la nariz: Toda esta preocupacion...

Barbilla: Todo este estrés...

Clavicula: Nada cambiara a menos que me preocupe...

Axila: Nada cambiara a menos que me estrese...

Coronilla: Toda esta preocupacion...

Sigue aplicando la técnica hasta que sientas alivio. Luego, haz algunas rondas positivas.




Ceja: Elijo relajarme...

Costado del ojo: Elijo soltar...

Bajo el ojo: Puedo relajarme y, aun asi, efectuar cambios...
Bajo la nariz: Elijo soltar estas emociones negativas...
Barbilla: Sin dejar de preocuparme...

Clavicula: No tengo que estresarme para preocuparme...
Axila: No tengo que estresarme para efectuar cambios...
Coronilla: Dejar que todo se vaya...

Para una sesion extensa de tapping sobre este tema, visita

<www.thetappingsolution.com/tap2>.

- J

Una nueva perspectiva

Quizd hayas notado un tema en este capitulo: cuando abordamos la ansiedad, los sentimientos de
agobio y las presiones de la vida moderna, las EFT nos proporcionan un cambio de perspectiva.

No cambiamos la situacién por arte de magia —si encuentro algo que lo haga, ten por seguro que
te lo haré saber—, pero si cambiamos nuestra perspectiva y nuestra reaccion. Una de las cosas mas
asombrosas que he encontrado al haber realizado este trabajo durante los Gltimos diez afios es que,
cuando cambias tu perspectiva, a menudo cambian tus sentimientos y reacciones, pero también
cambia la propia situacion de manera natural, casi siempre para bien.

Usa el tapping para reducir el ruido en tu cabeza y tu vida, y asi hallar una perspectiva mas clara
y empezar a contar una historia nueva. Es posible avanzar por el ajetreo de la vida, por el ajetreo del
mundo, con gracia, alegria y paz. Las EFT pueden convertir esto en realidad.

4 )

Ejercicio: “Yo deberia”

La expresion “yo deberia” es fundamental en la mayor parte de las lenguas. Por desgracia, conlleva una carga
enorme, de culpa, temor, verguenza, remordimiento y otras emociones negativas que se le unen. A menudo no
nos percatamos de cuanto nos maltratamos, estresamos y agobiamos al decir “yo deberia...”

“Yo deberia hacer mas ejercicio.”

“Yo deberia comer mejor.”

“Yo deberia trabajar mas duro.”

“Yo deberia estar mas delgado.”

“Yo deberia pasar mas tiempo con mis hijos.”

“Yo deberia leer mas.”

“Yo deberia ser un padre mas atento.”

Y asi sigue y sigue... y sigue.

El problema con la expresion “yo deberia” es que implica que no bastamos tal como somos. Eso hace que
nos avergoncemos Yy nos enfoquemos en nuestros defectos. Si las afirmaciones de la lista anterior usaran la
expresion “yo elijo”, las sentiriamos —y serian— mucho mas fortalecedoras.

“Yo elijo hacer mas ejercicio.”




“Yo elijo comer mejor.”

“Yo elijo trabajar mas duro.”

“Yo elijo estar mas delgado.”

“Yo elijo pasar mas tiempo con mis hijos.”
“Yo elijo leer mas.”

“Yo eljjo ser un padre mas atento.”

Mucho mejor, ¢no crees? Entonces, averigua cuales son los grandes “deberias” de tu vida, usa el tapping
enfocandote en ellos y reemplazalos con elecciones positivas.

Toma una hoja de papel y una pluma o lapiz, y haz una lista de todo lo que crees que “deberias” hacer. Usa la
lista anterior para darte pistas, pero indaga mas en tu experiencia personal. Conociendo a la mayoria de nosotros,
no costara trabajo hacer esta lista.

Cuando la tengas, vamos a aplicar el tapping enfocados en todos los “deberias” uno por uno.

Entonces, si una de las afirmaciones es “Yo deberia hacer mas ejercicio”, aplica el tapping en el punto de
karate y di: “A pesar de que yo deberia hacer mas ejercicio, me acepto profunda y totalmente”. Repite esto tres
veces.

Luego, sigue aplicando tapping sobre los puntos y repite en cada uno: “Yo deberia ejercitarme mas”.

Repite todo hasta que sientas un cambio, hasta que sientas que la afirmacién ya no es verdadera. A partir de
entonces, aplica el tapping en la secuencia mientras pronuncias una afirmacion positiva, como: “Yo elijo hacer
mas ejercicio”. (Usa esta frase u otra con la que te sientas bien. jQuiza cambies de parecer y decidas que ya te
estas ejercitando lo suficiente!)

Trabaja con todas tus afirmaciones de “yo deberia” y aplicales el tapping hasta que sientas un cambio; luego
usa la técnica enfocandote en emociones nuevas y positivas. Si tienes muchas afirmaciones de “yo deberia”,
quiza te convenga dividirlas y trabajar primero con unas, y mas tarde o al dia siguiente con otras.

Cuando ya hayas usado la técnica con todas las afirmaciones, percibe cémo te sientes. Si eres como la
mayoria de mis pacientes, te sorprendera la cantidad de amor propio, compasion y paz generalizada que sientes
al desprenderte de todos los “deberias” que habia en tu vida. Si sientes que alguno de ellos regresa en el
transcurso de los proximos dias o semanas, vuelve a aplicar el tapping.

Una vida libre de “deberias” es una vida llena de opciones. Cuando elegimos estamos mas fortalecidos, libres
y felices que nunca.

Mas exploraciéon

¢ Quieres tener el estrés cotidiano bajo tu total control? Pide gratis una meditacion diaria para aliviar el
estrés (normalmente cuesta 19.95 ddlares, pero es gratuita para todos los compradores de este libro) en
<www.thetappingsolution. com/stress>.




Cdmo superar tu resistencia al cambio

La muerte no es el temor mas grande; nuestro mayor temor es tomar el riesgo de
estar vivos, el riesgo de estar vivos y expresar quiénes somos realmente.

DON MIGUEL RUIZ

Ahora que hemos acallado algo del ruido mental del estrés, o el sentimiento de estar ansiosos y
sobresaturados, dedicaremos el resto del libro a como puedes usar las EFT para producir cambios en
todas las areas de tu vida.

Para eso estas aqui, ;jno es cierto? T quieres cambiar. Ya sea para bajar de peso, curar un
malestar fisico, mejorar tu situacion financiera, mejorar tu actual relacidon o tener una nueva, estas
aqui para cambiar algo. Ese es el enfoque de este capitulo: cambio.

Pero, antes de que podamos empezar a sentir un verdadero cambio, necesitamos ver un pequefio y
persistente problema que muchos tenemos. Debajo del deseo de cambiar las circunstancias de
nuestras vidas, muchos de nosotros abrigamos un saboteador furtivo: una subyacente resistencia al
cambio. De forma inherente, a mucha gente no le gusta el cambio. Es mas facil dejar las cosas como
estan. No hay que esforzarse; es lo que conocemos, y a menudo una parte de nosotros quiere estar
atorado. Como dice el proverbio: “Mas vale bueno por conocido que malo por conocer”. Se puede
sentir que es mas facil afrontar una situacion que resulta familiar, aunque no sea la ideal, que tomar el
riesgo con una cosa o persona desconocida. Entonces, cuando contemplamos cambiar algiin aspecto
de nuestra vida, la resistencia al cambio aparece rapidamente.

Ya puedo escucharlos: “jYo no tengo miedo al cambio!” *
mas dinero!” “;Quiero curar mi cuerpo

Creo que conscientemente quieres esas cosas. También sé¢ que, como humanos, usualmente
tenemos creencias, miedos o bloqueos subconsciente o semiconscientemente. Decimos cosas que
queremos cambiar, pero de alguna manera quedamos atorados. No nos movemos hacia adelante, o
peor, recaemos y perdemos terreno.

"’ (13

iQuiero bajar de peso!” “jQuiero hacer

'97

Miedo a conseguir lo que quieres

Conscientemente, todo humano quiere triunfar. Por desgracia, nuestro subconsciente tiene su propia
agenda. La mente consciente estd hecha de las cosas de las que somos conscientes: los pensamientos



que tenemos a diario, las decisiones que tomamos, y asi sucesivamente. Por otro lado, la mente
subconsciente esta detrds de escena, manejando el show. Es el conductor escondido de nuestras
decisiones e ideas, y principalmente funciona en programacion y experiencias de nuestra nifiez.

(Cuantas veces has trabajado para cambiar algo (como empezar a hacer ejercicio) sélo para
descubrir que el cambio no durd? Entonces te deprimes, te pones apodos y das mil razones para
explicar por qué no lo hiciste y no tienes lo necesario para hacer el trabajo, y cuanto mas haces esto,
mas dificil es conseguirlo. Y cuanta mas experiencia acumulas en fallar, las siguientes veces te
sientes menos confiado, perpetuando la espiral descendente.

Hazte esta pregunta... Resistencia al cambio

:No estas seguro de que te resistes al cambio? Estas son algunas de las formas en que el miedo al
cambio se manifiesta. ; Reconoces alguna?

e Autosabotaje: cuando las cosas salen bien, encuentras la forma de arruinarlas.
Demora: te encuentras sin empezar o sin dar seguimiento.

Perfeccionismo: todo tiene que estar absolutamente bien antes de poder avanzar.
Falta de claridad: no puedes empezar porque no estas seguro de lo que quieres.
Indecision: no decidir evita que avances.

Si tienes alguno de esos patrones en tu vida, es importante estudiar con detenimiento por qué te resistes
al cambio. Amenos que abordes esa resistencia, la lucha continuara.

&Un inconveniente de bajar de peso?

Por afios, Maria ha dicho que necesita perder peso. Ha probado todas las dietas del planeta, y logra
su objetivo por un tiempo, pero luego recupera peso. Siempre ha fluctuado en el mismo rango: una
variacion de tres kilos.

Cuando empezamos a trabajar y a hablar acerca de su peso, me dijo: “Una vez que alcanzo los 60
kilos, ya no puedo perder mas peso. Es como si una alarma se apagara y de inmediato me saboteo. Ya
sea que deje de hacer ejercicio o empiece a comer mas o abandone la dieta. Encuentro la forma de
ganar peso otra vez, no importa como”.

Maria sabe que es algo psicologico, porque no resulta 16gico que siempre se atore en ese nimero.
Ella no piensa de manera consciente: “Cuando llegue a tal peso, jalto al ejercicio!, jalto a comer
bien!” Sin embargo, sabe que algo estd pasando, porque el patron contintia repitiéndose.

Le hice algunas de las poderosas preguntas que podemos usar para identificar la resistencia al
cambio (las abordaremos enseguida), y la primera que le llamo la atencion fue: “;Quién se sentiria
herido o molesto si pierdes todo el peso que quieres, si pesas menos de 60 kilos?” Ella
inmediatamente respondio: “Mi hermana”.

Cuando le pedi que me hablara mas de ello me dijo que, mientras crecia, siempre habia



idolatrado a su hermana. Recordaba muy bien el dia que su hermana, obviamente de mal humor y con
sus propios problemas, le dijo: “Eres tan bonita y tan flaca, que me haces sentir como una vaca
gorda”.

Esa no fue la Ginica vez que su hermana la hizo sentir mal por destacarse, pero era su recuerdo
mas poderoso. Eso, aunado a la mas reciente confesion de Maria, su €xito, hacia sentir a su hermana
como una fracasada. Si a eso afiadimos que Maria adquiri6 la creencia de que no es seguro ni
divertido ser bonita o delgada, se entiende que haya ganado peso hasta sentir que estaba en una zona
“segura”. Para ella, de forma inconsciente, era mas importante que su hermana la aprobara y la
quisiera, que ser bonita y delgada.

Una vez que fue consciente de esto, pudo abordar el suceso original con su hermana y las
emociones que lo rodearon. En el proceso, Maria cambio su sistema de creencias acerca de perder
peso. Lo que es mas, uso el fapping como catarsis para cambiar su relacidon y su respuesta a su
hermana, lo que trajo consigo una sanacién mas profunda y en varias formas.

Lo hermoso de identificar patrones como ése reside en que se va mas all4 del problema original;
en este caso fue perder peso, lo que afecta muchas areas de nuestra vida. Cuando podemos sanar esas
relaciones y patrones, un cambio contundente es posible.

Veamos mas de cerca

Podemos pensar en nosotros como si tuviéramos dos partes o lados. Una parte de nosotros quiere
experimentar crecimiento personal, para ser mas quien podemos ser. Pero entonces hay otra parte
gobernada por nuestra necesidad de familiaridad y certeza. El cambio, ya sea bienvenido o no, es
desconocido, y desconocido significa incertidumbre. Nuestra respuesta es cuestionar nuestra
habilidad para manejar lo desconocido. Nuestra mente hace un inventario de sucesos pasados y los
usa para proyectar la probabilidad de sucesos en el futuro. Dependiendo de la informacion que tal
inventario contenga, nos movemos hacia adelante, o se desencadena la respuesta de miedo y evitamos
avanzar hacia el progreso.

Preguntate... Cambio

Aqui estan algunas de las grandes preguntas que debes hacerte para identificar cualquier resistencia al
cambio. Piensa en el cambio que quieres realizar y preguntate:

“¢ Qué pasa si eso cambia?”

“¢,Coémo se sentiran otras personas?”

“¢,Qué dolor podria experimentar si hago ese cambio?”

“¢ Qué podria perder?”



Resistencia al cambio

Entender tu resistencia al cambio es fundamental, sin importar lo que quieras cambiar. El patron
subyacente es el mismo, ya sea que estés tratando de curar tu cuerpo o de hacer mas dinero. Por eso,
a lo largo de este libro continuaremos haciendo referencia a esas ideas, para estar seguros de que has
hecho a un lado tu resistencia al cambio en cada uno de los temas.

Personalmente, he experimentado la resistencia a efectuar un gran cambio para hacer crecer mi
negocio, tener mas €xito financiero. Algunos afos despues de la universidad, comencé a tener €xito
con un desarrollo web de gran crecimiento y un negocio de consultoria de mercadotecnia. Mi ingreso
anual era el triple de lo que la mayoria de mis amigos mas cercanos ganaban.

Para celebrar mi éxito personal, y también para divertirme con mis amigos, organicé una semana
de vacaciones para 12 de nosotros: dos deslumbrantes villas en México. La pasamos fenomenal; fue
un viaje que nunca olvidaré. Vivi una experiencia positiva que reforz6 mi compromiso con el €xito.
Pero al siguiente afio, cuando tratamos de hacer el mismo viaje de nuevo, las villas no estaban
disponibles. Asi que cada uno de nosotros tuvo que pagar mas.

Traté de organizar a todo el mundo, pero varias personas me dijeron que no podian pagar. Trate
de convencerlos de cuan importante era salir, estar juntos y tener otra gran experiencia. La respuesta
que recibi de un amigo en particular fue: “No todos hacemos tanto dinero como ti. Simplemente no
podemos hacer todo lo que queremos hacer”.

No fue una conversacion agradable. Acab¢ sintiéndome mal por ser entusiasta y por ganar mas
dinero que mis amigos. ;Mi éxito financiero estd haciendo que la gente se enoje conmigo? ;Estan
celosos? ;Estaba perdiendo amigos debido a eso?

En ese tiempo no tenia suficiente confianza en mi mismo; quiza no estaba seguro de merecer el
dinero que tenia ni podia asumir el shock de tener conflictos con mis amigos por dinero. (jAun no
habia hecho tapping en esos aspectos!) Claro, en los siguientes doce meses mis finanzas cambiaron
de manera radical. Solicit¢ un gran préstamo personal, hubo clientes que supuestamente me pagarian
y no lo hicieron, y fracasaron negocios que necesitaba. Me encontré en un lugar diferente, un lugar
donde podia compadecerme con mis amigos. Todos estabamos en el mismo barco y nadie podria
sentirse celoso de mi €xito financiero.

So6lo cuando me di cuenta de lo que ocurri6é y aprendi las técnicas de liberacién emocional, les di
tapping a mis emociones y recuperé mi sentido de merecer, de sentirme comodo con tener mas dinero
que mis amigos y de saber que estd bien ser diferente, fui capaz de volver al camino del éxito
financiero y prosperar.

Preguntate... Como quitar las capas

Una de las maneras en que podemos retirar las capas que cubren nuestros objetivos ocultos es
haciéndonos una poderosa pregunta: “;Cual es el lado bueno de estar atorado en esta situaciéon (o de
conservar el problema)?”

Debes estar dispuesto a jugar con esa pregunta. Realmente piensa un momento de qué te sirve estar en



esa situacion. Esto puede requerir que busques en tu subconsciente, quiza cerrando los ojos y escarbando
un poco mas profundo de lo usual.

Ahora preguntate: “4, Cual es la desventaja de que las cosas cambien (o de solucionar el problema)?”

De nuevo, date permiso para considerar la idea de que hay algunas desventajas de que las cosas
cambien.

Estas son algunas respuestas que he escuchado de mis pacientes. Ve si te resultan familiares. ¢ Cual
es la ventaja de dejar las cosas como estan?

e No tengo que cambiar nada.
Puedo seguir haciendo lo mismo.
La gente no espera mas de mi.

e Es lo que conozco.

e No voy a incomodar a nadie.

¢, Cual es la desventaja de que las cosas cambien? ;Qué seria diferente?

o Me van a notar, seré visible.

No seré capaz de manejarlo.

Tendré mayor responsabilidad.

La gente va a esperar mas de mi.

Tendria que trabajar duro para conservarlo.
e No seré capaz de conservarlo.

¢ No tendré tiempo de relajarme.

¢ Y qué tal si me esfuerzo y no funciona?
e Me pueden juzgar o criticar.

Acabas de descubrir algunas de las razones que explican por qué no cambias y por qué tienes que
trabajar duro para conseguir que los cambios que has hecho perduren. Sin importar cuantas razones
tengas para querer lo que quieres, las razones para no querer esos cambios son mas poderosas. jY ganan
todo el tiempo! En un momento abordaremos esa resistencia al cambio; por ahora debes ser consciente de
estos conflictos y de cédmo podrian estar presentes en tu vida.

¢A quién trato de proteger?

La proteccion es un tema importante para nosotros. Cualquier cosa que parezca riesgosa activa los
centros limbicos del cerebro y nos ocasiona una respuesta de pelea o huida. Nuestra mente sopesa el
riesgo asociado con hacer, tener o conseguir algo con el cambio, que equivale a lo desconocido e
incierto. Una de las preguntas es: “;Este cambio es bueno para mi?” Si la respuesta es: “No, este
cambio no es bueno para mi, porque conlleva mucha responsabilidad”, entonces tu subconsciente
buscara alejarse de que el cambio suceda.

El cerebro esta programado para identificar el peligro y enfocarse en lo negativo; por razones
obvias, nuestro cuerpo quiere seguridad fisica. Nuestro cerebro ancestral vigila al tigre, busca al
0s0, y esta programado para buscar el peligro antes que lo “bueno de la vida”. ;Puedes imaginarte a
nuestros ancestros siendo positivos? ;Que no fueran tan negativos y temerosos del tigre que los
ataca? O, incluso mas dramatico: jsabias que si te enfocas en el aspecto positivo de las cosas, el



tigre no te atrapara?
En ese entonces, ésa hubiera sido una declaracion absurda. Por fortuna, nuestro mundo moderno
ha cambiado mucho, y tenemos el placer de enfocarnos en necesidades mas alla de nuestra
supervivencia basica. Sin embargo, nuestro cerebro no ha captado ese cambio en su totalidad.

//
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Guion de tapping: ansiedad por el cambio

(Podras encontrar la grafica de los puntos de tapping en la pagina 46.)
Si eres como todos nosotros, tu ansiedad acaba de incrementarse con sdlo hablar de cambio. Bueno, no hay
mejor tiempo como el presente para hacer un poco de tapping. Escoge algo que quieras cambiar en tu vida y
completa la siguiente oracion: “Me siento ansioso por cambiar ”. Dale un numero en la escala del cero
al diez y empieza el tapping.

Punto de karate: Incluso si ahora no me siento lo suficientemente seguro para el cambio, me acepto a mi
mismo.

Punto de karate: Aun cuando no esté dispuesto a indagar mas profundo y limpiar algunos de esos
problemas, me acepto como soy y el lugar donde estoy.

Punto de karate: Aun cuando sé que tengo razones por las que no se siente bien un cambio, estoy abierto a
aceptarme a mi mismo y lo que siento.

Ahora haz tapping en estos puntos:

Ceja: No quiero hablar acerca de cambiar...

Costado del ojo: Ni siquiera quiero hacer tapping para cambiar...

Bajo el ojo: Sdélo quiero que me dejen en paz...

Bajo la nariz: Pero tampoco me siento bien como estoy ahora...
Barbilla: Me da miedo enfrentar esto...

Clavicula: No sé si estoy dispuesto a hacerlo...

Axila: No sé si es seguro hacerlo...

Coronilla: Me siento muy ansioso con tan soélo hablar acerca de cambiar.
Una serie positiva:

Ceja: Hay algunas cosas que estoy listo para cambiar...

Costado del ojo: Quiza estoy mas listo de lo que pensé...

Bajo el ojo: ¢Qué tal si me empiezan a gustar los cambios que hago?
Bajo la nariz: ;Qué si de hecho ya estoy haciendo pequenos cambios?
Barbilla: Y es mas facil de lo que crei...

Clavicula: Me pregunto qué cambio...

Axila: Eso hace que sea mas facil tomar una decision...

Coronilla: Esta bien, jahora es momento de empezar a hacer cambios!

¢ Dolor fisico para prevenir el dolor emocional?

N

Joan sufre de un severo dolor de espalda que la mantiene incapacitada para trabajar. Y fue muy
honesta al confesarme que, si bien sufria de mucho dolor, su situacion también tenia cosas buenas.
Recibia un pago mensual por incapacidad que, aunque no era mucho, cubria sus cuentas. Su
ultimo trabajo antes de la lesion fue miserable, con un jefe que rayaba en lo abusivo. Cuando le pedi



que pensara en sanar su espalda, de inmediato empezo a estresarse con la idea de volver a trabajar.
Era claro que habia una conexion de conflictos.

A través del tapping abordamos su ansiedad de volver a trabajar, la comodidad de estar de
incapacidad, como cambiaria su vida si el dolor disminuyera y las ventajas y desventajas de todo
esto. Incluso, antes de atacar la parte fisica, usamos fapping en su resistencia para cambiar y asi se
redyjo el dolor de manera dréstica.

Queria saber si era alguna parte de ella misma la que causaba el dolor para evitar volver al
trabajo. Sugeri que, en vez de causarlo, tal vez estaba contribuyendo al dolor. Autoinculparse es una
carga muy pesada que ninguno de nosotros necesita. Uno de los retos que veo en la gente que empieza
a explorar esas conexiones entre las emociones y los problemas fisicos es lo facil que resulta agregar
culpa a una ya de por si pesada carga, lo cual crea ain mas angustia.

En lugar de eso, podemos explorar estas cuestiones, la resistencia al cambio con compasion por
nosotros mismos, con la idea de que hacemos lo mejor posible con los recursos que tenemos. Como
ya lo hemos dicho, bdsicamente nuestros cuerpos y mentes tratan de mantenernos a salvo. Una vez
que reconocemos nuestra necesidad de seguridad, podemos dirigir nuestra resistencia al cambio,
limpiarla con fapping y actualizar el cambio mismo.

Asi que, ;qué haces después de descubrir que estas tratando de mantenerte, o mantener a alguien
mas a salvo? jComenzar el tapping desde luego!

4 )

Guion de tapping: no es seguro cambiar

(Puedes encontrar la grafica de puntos de tapping en la pagina 46.) La frase de entrada es: “Para mi no es seguro
cambiar”. Dale un numero en la escala del cero a diez y empieza el tapping.

Punto de karate: Aun si el cambio no es seguro para mi, acepto lo que siento.

Punto de karate: Aun cuando no sea capaz de mantenerme seguro si hago ese cambio, estoy abierto a esa
nueva perspectiva.

Punto de karate: Aunque me he detenido para hacer ese cambio, necesito protegerme, acepto que aqui es
donde estoy, y estoy abierto a ver ese cambio con nuevos 0jos.

Ahora haz tapping en estos puntos:

Ceja: No es seguro hacer esos cambios...

Costado del ojo: Yo no sabré cémo protegerme si los hago...

Bajo el ojo: Sé que sera doloroso...

Bajo la nariz: Y yo quiero protegerme...

Barbilla: No estoy seguro de como protegerme si hago esos cambios...

Clavicula: Va a ser realmente dificil mantenerme a salvo...

Axila: Ignoro si podré mantenerme a salvo...

Coronilla: No sé si puedo aprender a mantenerme a salvo.

Ahora una serie positiva:

Ceja: ;Qué tal si puedo estar seguro y hacer ese cambio?...

Costado del ojo: ¢Qué tal si tengo mas recursos de los que pensaba?...

Bajo el ojo: Quiza no es tan dificil como habia pensado...

Bajo la nariz: Hay una posibilidad de que ya esté haciendo algo.

Barbilla: Algunas veces me siento mas relajado...

Clavicula: Tal vez pueda encontrar la forma de hacerlo mas seguido...

Axila: Puedo hacer los cambios y protegerme...




Coronilla: Amo el sentimiento de confianza en mi mismo que crece cada dia.
Para una sesién de tapping mas extensa sobre este tema, visita <www.thetappingsolution.com/tap4>.

¢ Qué es lo que realmente quieres?

Decimos que queremos un cambio pero, como hemos explorado en este capitulo, el deseo consciente
no siempre dirige el barco. Entonces, ;qué tal si pudieras alinear tus preocupaciones inconscientes
con la parte de ti que estd lista para el cambio?

Imagina qué facil seria cambiar. Si no consigues alinear el cambio que deseas, una de dos: no va
a pasar o sentiras que vas cuesta arriba. Perder peso se convierte en una experiencia dolorosa, en la
cual te privas de hacer cosas y odias ir al gimnasio. Hacer dinero es una carga si significa pasar
horas interminables haciendo un trabajo que desprecias. Asi, el cambio, de plano, no se siente bien,
si no lo alineas.

Sin embargo, una vez que hemos identificado nuestras creencias limitantes (tanto reales como
imaginarias) y les aplicamos tapping, podemos movernos hacia nuestras metas con facilidad y
alegria. Toma por ejemplo la creencia de que perder peso te hard sufrir porque tienes que ir al
gimnasio, y tu odias ir al gimnasio. Podrias hacer tapping para tratar tu odio al gimnasio, o bien
abordar la creencia de que para bajar de peso tienes que ir al gimnasio y sufrir. Si haces tapping en
esto Ultimo, quiza podras descubrir algo nuevo. Tal vez digas: “De hecho, podria empezar a jugar
tenis, que es un gran ejercicio y me encanta”. Asi estaras alineado con el proceso de cambio, porque
se siente seguro y divertido.

S¢ amable contigo mismo al abordar tu resistencia al cambio. Si reconoces que es un proceso no
vas a detenerte con cada pequefia resistencia que encuentres. Sin embargo, incluso levantar una
pequefia capa de resistencia puede abrir una puerta. El cambio es una de las grandes verdades de la
vida. Siempre estamos alternando entre nuestro deseo de certeza, de mantener las cosas como estan, y
nuestro deseo de cambiar y crecer. El tapping realmente puede ayudarte, pero es un proceso
continuo. Haras un cambio, te sentirds a gusto con las nuevas circunstancias, desearas crecer de
nuevo, encontraras tu resistencia al cambio, le aplicards tapping, hards un cambio, te sentirds a gusto
con €so... bueno, jya entendiste! Por eso es una gran idea marcar este capitulo, asi puedes regresar y
repetir el guion de tapping de manera regular para mantener los musculos del cambio flexibles.

4 )

Ejercicio: excavar mas profundo

Prueba este pequefio ejercicio para ver si estas en linea para experimentar el cambio que deseas.

Imagina que lograste las cosas que esperabas. Quiza tienes tu peso ideal y luces muy bien, o conseguiste
tener éxito en los negocios y ganaste millones. Tal vez recuperaste la salud y estas listo para regresar a tu vida, o
tal vez encontraste el nuevo amor de tu vida.

Vas a tu hermosa casa en un auto fabuloso, luces ropa de ultima moda, llevas una sonrisa de oreja a oreja y te
sientes bien con tu vida. Caminas a la puerta de enfrente, entras a un cuarto lleno con tu familia y amigos. Los
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has reunido para compartir algo de tu buena fortuna.
¢Como te sientes?

m Completamente relajado, nunca me senti mejor.
= Algo incomodo; no estoy seguro acerca de esto.
m jUfl jEsto es incomodo!

¢Cual es la reaccion de ellos?

= jTodo el mundo esta feliz por mi! Se ven preocupados e incémodos.
= jSe ven enojados!

¢, Cual es tu reaccion?

m Estoy orgulloso, jes tan bueno como siempre pensé que serial
m Estoy realmente incémodo.
m jQuiero salir de aqui!

Si elegiste la primera respuesta cada vez, jbien por ti! Es probable que estés marchando hacia adelante, hacia
tus metas, con facilidad y alegria. Si elegiste la segunda o tercera respuesta, felicidades también. Ahora sabes

que hay obstaculos ocultos para lograr el éxito que deseas, y puedes hacer algo al respecto; jtapping, por
ejemplo!

J




Tapping para superar el pasado

El conocimiento del pasado queda en nosotros. Dejarlo ir es simplemente soltar
cualquier emocién e imagen, miedo y rencor, decepcién y aprension que ate nuestro
espiritu.

JACK KORNFIELD

Judy estaba enojada con su padre.

El nunca la abrazo. Nunca mostré ninguna atencion fisica. Nunca fue a las juntas de padres.
Prefiri6 a su hermano sobre ella. Nunca la tom6 de la mano.

El enojo de Judy, el coraje por la forma como su padre la habia tratado, su tristeza por como
deberia haberla tratado, la depresion que experimentdé debido a eso, todas esas emociones la
afectaron profundamente.

Esta situacion podria haber sido muy mala si Judy fuera una adolescente que vive con sus padres.
Pero lo que la hacia atn peor es que Judy tenia 63 afos; habia estado enojada, dolida y molesta con
su padre por mas de 50 afos.

(Como ocurrid esto? ;Por qué guardamos esas emociones, esos recuerdos, esas tragedias por
tanto tiempo? ;Y por qué nos importan tanto?

(No podriamos dejar atréas el pasado y seguir adelante? ;Por qué seguimos hablando de cosas que
pasaron hace mucho y parecen ya no ser relevantes? ;Por qué esta sefiora de 63 afios sigue tan
molesta con su padre, muerto hace mucho tiempo?

Exploraremos estas cuestiones y mucho mas, al revisar sucesos de tu pasado que podrian estar
afectando tu presente y tu futuro.

Te aviso: una parte de ti querrd saltarse este capitulo; mirar al pasado puede ser dificil. Es mas
facil hablar de tu estrés actual, las cosas que pasan en tu vida hoy en dia, que mirar tu nifiez y las
relaciones que tuviste o tienes con tus padres.

Cuando al fin proceses esos recuerdos y acontecimientos estaras sorprendido con el alivio que
sentiras y el cambio que vas a experimentar. He visto resultados mas contundentes y duraderos al
enfrentar problemas de la nifiez que desde cualquier otro enfoque. Mas a menudo de lo que piensas,
muchos de tus problemas actuales —esos kilos de mas, tus problemas con el dinero o con las
relaciones— estan enraizados en las experiencias de tu nifiez.



Los traumas infantiles y el cuerpo

Los traumas de la nifiez, los sucesos no resueltos y las emociones no procesadas no sélo nos afectan
de manera espiritual y emocional; también tienen un profundo efecto en nuestro cuerpo. El Estudio de
Experiencias Adversas de la Nifiez (ACE, por sus siglas en inglés) es un proyecto de Kaiser
Permanente y el Centro de Control de Enfermedades que retine mas de 17 000 historias médicas de
adultos. Este estudio descubrio una correlacidon entre los traumas emocionales no resueltos de la
nifiez y enfermedades severas. Esto incluye problemas del corazon, cancer, diabetes, apoplejia,
presion alta, fractura de huesos, depresion y abuso de drogas.

Comparado con una persona cuya puntuacion ace es cero, un individuo con un gran nimero de
experiencias adversas en la nifiez es casi tres veces mas propenso a fumar y tiene 30 veces mayor
posibilidad de cometer suicidio. Muchos de los participantes en el estudio eran mayores de 60 afios,
lo que demuestra que los sucesos de su nifiez afectaron su cuerpo décadas después.

Muchos otros estudios han confirmado estos descubrimientos, incluido el de la “Asociacion entre
el trauma en la nifiez y los desordenes fisicos entre adultos en los Estados Unidos”, de Renee D.
Goodwin y Murray B. Stein, quienes sostienen:

El abuso fisico en la nifiez, el abuso sexual y la negligencia estan asociados estadisticamente con un significativo incremento en una
gran variedad de problemas fisicos durante la edad adulta. Después de hacer un ajuste de las caracteristicas demograficas, la
ansiedad de por vida y los desordenes depresivos, el alcohol y la dependencia hacia ciertas sustancias y todo tipo de traumas, los
resultados muestran que el abuso fisico en la nifiez estd asociado a un incremento de problemas de pulmoén [...] ulcera péptica |[...]
artritis [...] el abuso sexual en la nifiez estuvo asociado con un incremento de problemas cardiacos [...] y la negligencia en la nifiez
estuvo asociada con un incremento de riesgo de padecer diabetes y desérdenes autoinmunes.

El doctor Gabor Mat¢, médico y autor de bestsellers, habla de este problema:

En la mayoria de los casos de cancer de seno, el estrés esta escondido y es cronico; se deriva de las experiencias de la nifiez, la
programacion emocional temprana y los estilos inconscientes de afrontar conflictos. Esto se acumula durante la vida y hace a una
persona mas susceptible a la enfermedad [...] Durante décadas, la investigacion ha sugerido que las mujeres son mas propensas a
desarrollar cancer de seno si su nifiez se caracterizd por una desconexion emocional de sus padres u otros disturbios en su crianza;
si tienden a reprimir sus emociones; si carecen de relaciones sociales en la adultez, y si son del tipo altruista o compulsivamente
dadivoso.

Como estos ejemplos ilustran, la investigacion continia sefialando hacia la conexidn cuerpo-
mente, y empieza a revelar mas acerca de como nuestras emociones se reflejan en nuestra fisiologia.

La T grande y la t chica

Quiza, al leer los parrafos anteriores, pensaste: “Esto no se aplica a mi; yo no he experimentado
ningun abuso”. Pero algunas veces lo que nos afecta no es un gran trauma. Como dice mi amiga y
experta en EFT, Carol Look: “Hay traumas con T grande y traumas con t chica”.

El trauma con T grande incluye eventos mayores en nuestra vida: un accidente, un terremoto, el 11



de septiembre, el incendio de una casa. También estdn los traumas con t chica: experiencias
traumaticas que se acumulan por un largo periodo de tiempo. Con frecuencia ni siquiera somos
conscientes de que estan ocurriendo. Si creciste en una casa con un padre alcoholico que a menudo te
regafiaba o te hacia sentir inseguro, sufriste bullying en la escuela o tu familia fue negligente contigo,
entonces experimentaste una larga sucesion de pequefios traumas que pueden sumarse a un trauma
mayor en la adultez.

Una advertencia a proposito de este tema: si bien las EFT son muy seguras y efectivas, ti debes
decidir qué recuerdos deseas explorar. Si estas pensando en algo de tu nifiez que te da escaloftios,
quiza no sea buena idea empezar aplicando tapping a eso. Para un mejor resultado, ve con un
terapeuta que use EFT o un practicante experimentado del método con el que te sientas a gusto y tenga
experiencia en ese tipo de situaciones. Puedes encontrar una lista de practicantes en
<www.thetappingsolution.com/eft-practitioners>. La misma advertencia viene al caso si tienes un
amigo o familiar al que quieras ayudar con EFT. Puedes ensefarle el proceso, aplicar el fapping a
diferentes tipos de problemas, ayudarlo y apoyarlo. Sin embargo, si no te sientes seguro y el tapping
te lleva fuera de tu zona de confort, es mejor pedir ayuda.

Realidad actual y realidad futura

Segiin hemos visto en las investigaciones, el efecto fisico que las experiencias de la nifiez pueden
tener en el cuerpo es claro. Pero los efectos de los traumas de la nifiez van mas alla del cuerpo:
repercuten en todo lo que somos, determinan profundamente nuestros pensamientos, creencias,
habitos y reacciones emocionales.

Gran parte de nuestro entendimiento del mundo se forma antes de los siete anos. Hasta esa edad,
los sucesos dejan una impresion duradera; en esencia, forman nuestra personalidad, nuestras
creencias acerca del mundo y como lo enfrentamos. ;Por qué alguien va por la vida sintiéndose
satisfecho, feliz, realizado y entusiasmado, mientras otros luchan, nunca se sienten seguros, creen que
el mundo es un lugar peligroso y que la felicidad es muy dificil de conseguir? Con mucha frecuencia,
las experiencias de la nifiez determinan esas caracteristicas.

Sonia, masajista y practicante de ETF de Florida, acudié a mi para trabajar con sus problemas
financieros. Tenia una lista de creencias limitantes acerca del dinero, de sus habilidades y de como
era el mundo. Habia hecho tapping, pero sentia que no habia llegado a la raiz del problema. Se
sentia mejor durante un tiempo, pero luego regresaba a sus viejos habitos.

Cuando hablé con ella y lei su formulario de admision, me parecio claro que tenia muchas ideas
limitantes acerca del dinero, ademas de heridas profundas derivadas de una nifiez dura. Su madre
habia sido alcoholica, y la situacidén en su casa fue siempre muy dificil. Sonia me confesé un
recuerdo en especifico que volvia una y otra vez; era una vivida escena en que ella caminaba al bafio
y veia a su madre sangrando porque se habia cortado las mufiecas. Su papa también estaba ahi,
conteniendo el sangrado y asegurandose de que su madre no muriera. Era un recuerdo vago, pero les
puedo decir que seguia afectdndola emocionalmente.



Le dije que si bien podiamos trabajar con sus creencias acerca del dinero, mi intuicion me decia
que tenia que enfocarme primero en ese suceso y en otros traumas de su nifiez. Le pregunté si se
sentia segura y si estaba lista para abordar esos temas; con firmeza dijo que si. He descubierto que
siempre es mejor dar a escoger al paciente cuando se trata de problemas dificiles, y no solo llevarlo
hasta ellos. La afirmacion inicial de fuerza personal y poder puede ser la fuerza que conduzca el
resto de la sesion y mejorar los resultados.

Sonia empezd con el fapping, moviéndose por cada punto a su propio ritmo. Le pedi que
describiera, lo mejor posible, lo que le habia ocurrido con su mama. Describi6 su recuerdo de la
escena. Yo indagué en lo que ella sintio, vio, olig, hasta tener tantos el mayor nimero de detalles.
Cuando me conto la historia, le pedi que la repitiera una y otra y otra vez. En cada ocasion obtuve
mas detalles, mas emociones. En un punto, le pregunté: “;Qué te ensefid ese evento acerca de tu
vida?” A lo que ella respondio: “Que nunca estaré segura. Que mi madre podia morir en cualquier
momento, y siempre tenia que preocuparme por ella”.

Consejo para el tapping: la “técnica de la pelicula”

La “técnica de la pelicula” fue desarrollada por Gary Craig, el fundador de las EFT, como una manera de
abordar eventos especificos y no quedar atrapado en sucesos generales. Imaginar que narras una pelicula
acerca de cierto evento es una garantia de que estas afrontando ese evento especifico. Una pelicula tiene
un principio y un final; hay personajes centrales que dicen y hacen cosas especificas, y por lo general
presenta un crescendo, o momento cumbre. Usa la técnica para trabajar un recuerdo especifico o evento
de tu pasado que todavia tiene una carga energética.

Una de las grandes ventajas de esta técnica es que en ningun punto de la pelicula es necesario decir o
contar los detalles en voz alta: puedes hacerlo en tu cabeza mientras usas el tapping. La parte critica de la
pelicula es que los detalles deben involucrar los cinco sentidos. Concéntrate en las imagenes, emociones y
sensaciones fisicas, y en lo que los personajes piensan y, si viene al caso, huelen o prueban. Las
siguientes preguntas te ayudaran a preparar el escenario de tu pelicula.

¢,Cuanto durara la pelicula? Debe ser corta, tres minutos o menos. Por lo general, el momento clave o
traumatico, aun en los fiilmes, dura segundos. Si hay varios momentos cumbre, divide la experiencia en
tantas peliculas de tres minutos como sea necesario.

¢, Cual sera el titulo? Crea un nombre especifico para ese segmento de la pelicula.

Ahora que tienes un suceso especifico que se ha convertido en un corto con un titulo, corre esa pelicula
en tu mente. En una escala del uno al diez, evalua como imaginas la escena, la intensidad con que la vives.
Si no te sientes seguro de revisar ese evento o si se trata de una emociéon muy profunda, también puedes
adivinar esa intensidad si lo imaginas de forma vivida.

Acontinuacion, haz varias sesiones de tapping mientras corres la pelicula en tu mente.

Revisa la intensidad. Es comun que baje varios puntos.

Corre la pelicula otra vez. Ahora empieza desde un punto sin intensidad o de muy baja intensidad, y en
el momento en que sientas un incremento, empieza con el tapping. jEsto es muy importante! Muchos de
nosotros vivimos tanto tiempo con traumas, que ni siquiera notamos cémo llevamos nuestra historia de
vida, sin importar como nos sentimos. jNo mas! Con las EFT, cuando reconoces esos momentos de
intensidad, tienes una oportunidad perfecta para aplicar el tapping.

Corre nuevamente la pelicula en tu mente, del principio al final, haciendo tapping cada vez que surja un
momento de intensidad. Continta hasta que puedas ver la pelicula entera sin sentir ningun incremento de
carga emocional.

Finalmente, corre una vez mas la pelicula. Exagera las imagenes, sonidos y colores. Intenta realmente
sentirte molesto. Si sientes que surge alguna intensidad, jpara y haz tapping de nuevo!




Nota: Puede ser de ayuda hablar de los eventos de la pelicula en voz alta, narrandola como si estuvieras
contando la historia a un amigo. Asegurate de parar en cualquier punto si te sientes molesto, aunque sea un
poco, y usa el tapping otra vez, hasta que estés en cero. Luego continua la narracién desde donde te
quedaste. Si te resulta mas cémodo, puedes hacer tapping en silencio, mientras ves la pelicula en tu
mente, o puedes, en voz alta, describir lo que ves o lo que sientes. jTu decides!

Sonia y yo usamos el tapping con sus recuerdos, acudiendo al suceso una y otra vez hasta que
pudo contemplarlo sin ninguna carga emocional. En este caso en particular, le hice tapping mientras
ella tenia los ojos cerrados. Esto puede ayudar a la gente a relajarse y acceder con mayor
profundidad a sus recuerdos. Si te distraes, cierra los ojos al hacer tapping.

Una vez que sentimos que habiamos despejado el suceso con su madre en el bafio, le pedi a Sonia
que compartiera conmigo sus recuerdos de la nifiez. Le pedi que recordara todas las veces que habia
visto a su madre alcoholizada, todas las veces en que se preocupd por que fuera a morir, cada escena
que pudiera recordar de su problematica nifiez, y que las pusiera en una pila frente a ella. Usamos el
tapping en esa pila en vez de aplicarlo en cada evento individual.

Fue una sesion emocionante, hubo muchas lagrimas seguidas por la alegria del alivio final. ;Qué
pasé en los 45 minutos en que usamos tapping en esos viejos recuerdos? Dejaré que Sonia lo diga
con sus propias palabras:

Después de una sesion muy intensa con Nick, esa tarde me senti exhausta. Estaba muy calmada, me sentia “suave”. Mi familia
notd lo tranquila que estaba; me hallaba en paz y en silencio. Me fui a la cama muy temprano, y parecia que toda la noche habia
pensado o sofiado: “Estoy segura en mi cuerpo”. Esto es algo que trabajé con Nick. Venia a mi mente una y otra vez; s6lo segui
afirmandolo, pero no tenia que esforzarme. Pas6é de forma natural

Tuve una semana muy emotiva. Estaba muy cansada, como si necesitara dormir; tenia mucho suefio, pero era una necesidad
saludable. Me senti ligera, y todo estaba claro para mi. Mis preferencias alimenticias cambiaron. No més ansiedad por comer
azacar. Estaba concentrada y sentia como podia dar mi apoyo a las personas a mi alrededor.

También queria compartir algunas cosas que se habian abierto esa semana. Acerca del dinero, ya no habia culpa ni angustia, no
pensaba ni hablaba de eso. Me busco un grupo de mujeres para que trabajara con ellas. Una noche de viernes me invitaron a una
reunion con 25. Fue poderoso. Después de eso me pidieron que diera una pequefa clase de EFT a seis de esas mujeres. Una de
ellas ya es mi paciente.

Ya tengo el titulo de mi libro. También estoy trabajando en mi sitio web, biografia, etcétera. Y mandé hacer tarjetas de
presentacion como entrenadora en ETF. Ha sido una experiencia increible; ansio vivir la vida; ahora que miro desde la alegria, el
amor y la felicidad, mi cuerpo, mente y espiritu son diferentes.

Si te pareces aunque sea un poco a mi, seguro leiste el correo electronico de Sonia y te
preguntaste: “;En serio? ;Todo eso pasO a raiz de una sesion de 45 minutos?” Todavia estoy
sorprendido de obtener tan poderosos resultados en tan poco tiempo. jPero algunas veces pasa!
Como vimos en el primer capitulo, este trabajo consiste en, literalmente, reentrenar el cerebro y el
cuerpo. Cuando encuentras la causa raiz, los resultados pueden ser asombrosos.

También puedes preguntarte como es que, al trabajar con un evento de la nifiez, la experiencia de
Sonia con el dinero cambi6 completamente. No hay respuestas definitivas que expliquen exactamente
como sucede; sin embargo, creo que cuando abordamos y sanamos grandes creencias y conflictos de
raiz, como “No estoy seguro en mi cuerpo”, esto tiene un efecto en cascada en el resto de nuestra
vida.



Era como si se hubiera sustituido un programa defectuoso de computadora por uno totalmente
nuevo, saludable, con un funcionamiento correcto. ;No te ha pasado que después de algunos afios tu
computadora no funciona bien, estd lenta, se detiene? jLos eventos traumaticos de tu nifiez hacen lo
mismo contigo!

Una persona que cree: “Estoy seguro en mi cuerpo”, tendrd un enfoque diferente del mundo, de
aquel que no cree en eso. Esa persona se sentira mas segura al acercarse a otros, como Sonia cuando
hablé de su negocio en la reunion de mujeres; va a estar mas dispuesta a salir al mundo, a ser
vulnerable en las relaciones, a correr riesgos y atreverse, porque va a actuar desde un lugar seguro.

Perfil profesional: Erick Robins, doctor en medicina

El doctor Erick Robins, urdlogo y cirujano certificado, miembro del consejo de un importante hospital en Los
Angeles, ha usado con éxito las EFT con sus pacientes durante los Ultimos 13 afios.

Antes de entrar en la escuela de medicina, el doctor Robins estaba interesado en medicina alternativa.
Algunos miembros de su familia sufrian de un dolor crénico que no respondia al modelo alopatico. Al
comienzo de su residencia, Robins empez6 a desarrollar fatiga crénica, otra enfermedad que responde
mejor a tratamientos alternativos.

Robins tomo su primera clase de técnicas de liberacién emocional en 1988, y decididé probar consigo
mismo. Buscaba incrementar sus niveles de energia, y el resultado que experimenté fue asombroso. Poco
tiempo después de clase, notd que algunos de sus pacientes contraian infecciones urinarias, mientras
otros no, aun cuando todos eran sexualmente activos. Lo que descubrid fue que los pacientes que
desarrollaban infecciones urinarias por lo general tenian algun tipo de trauma emocional. Asi pues,
reconocio el problema, obtuvo resultados y los curd. Tenia que hacer algo para sanar ese trauma, por lo que
jintrodujo las EFT!

Robins calcula que cerca de 90% de sus pacientes tienen problemas emocionales o traumas del
pasado que contribuyen a su enfermedad u obstaculizan su proceso de curacion. Esto, aunado a su
experiencia personal con las EFT, lo llevd a estudiar mas detenidamente los métodos psicoldgicos de
liberacion. Finalmente, empezé a usar tapping al trabajar con sus pacientes.

Segun el doctor Robins, “las EFT son las mejores técnicas cuerpomente que existen” porque son un
método “rapido y facil de usar en un ambiente clinico”.

Al doctor Robins le apasiona ayudar a sus pacientes, lo que se hizo evidente en nuestra conversacion.
Compartié conmigo su primera experiencia con las EFT, con un amigo de su familia. Este era un veterano
de Vietnam que sufria un severo trastorno por estrés postraumatico.

“Tenia pesadillas terribles —dijo el doctor Robins—. Empezamos a usar tapping en los recuerdos
especificos de Vietham que fueran mas traumaticos, hasta que llegd a un lugar neutral, donde no lo
afectarian emocionalmente nunca mas. Meses después, me encontré con él y su familia; su esposa me
contoé que las pesadillas habian desaparecido y él estaba mucho mejor.”

Conforme seguimos hablando, el doctor Robins aclaré que si un paciente iba a verlo, él tenia la
obligacién profesional de descartar cualquier causa fisica usando recursos y herramientas médicas
convencionales. Sin embargo, su creencia general es que el cuerpo tiene un sorprendente poder de curarse
a si mismo, y si un paciente es capaz de aclarar las emociones y traumas almacenados en su cuerpo,
entonces los problemas fisicos pueden ser sanados.

Otro resultado increible que atestigué el doctor Robins ocurrié con un paciente de cuarenta y tantos
anos. Ese hombre tenia problemas de incontinencia y no respondia bien a las medicinas o tratamientos. A
los cinco minutos de estar con el paciente y su esposa, ésta revel6 un incidente traumatico que le sucedié
al paciente a los cinco afios de edad. Fue un terrible procedimiento médico que lo dej6é en un estado de
miedo profundo, tanto consciente como inconscientemente.

Inmediatamente, el doctor Robins aplico el tapping con el paciente, limpiando los recuerdos y el trauma
emocional de esa experiencia. Su cuerpo habia permanecido en un estado de hipervigilancia y panico, lo



que estaba afectandolo fisicamente. A las dos semanas, su problema inicial, en el que el tratamiento
médico y las medicinas no pudieron ayudarlo, fue finalmente resuelto.

Tan solo imagina si los médicos de todo el pais y el mundo usaran el método del doctor Robins para
curar. No solo podrian ayudar a sus pacientes a sanar y ser mas saludables, sino que todo el modelo
médico, que esta asociado a un costo financiero exorbitante y muchas veces con resultados
decepcionantes, podria cambiar drasticamente.

Las cosas que nunca se dijeron

Sonia y yo nos concentramos en liberar la carga de recuerdos especificos. Este es solo uno de los
acercamientos para curar problemas de la nifiez. Otro acercamiento efectivo es verbalizar lo que
quisimos decir cuando €ramos nifios pero no pudimos. A los nifios usualmente se les dice que se
estén quietos, que no hablen si no se les pide que lo hagan, sus opiniones no importan, etcétera. Y por
lo general, un nifio no tiene la cognicidon verbal para expresar lo que siente; mucho menos para
explicarlo a una figura de autoridad.

(Recuerdan a Judy, quien apareci6 al principio del capitulo y quien sentia enojo hacia su padre?
Cuando ella me explico como se sentia, le pedi que gritara: “Estoy enojada con mi padre”, y que
midiera la honestidad y verdad de esa declaracion en una escala del cero al diez. Como podran
imaginar, fue mas alla de diez para ella. Cuando gritd, pude sentir su enojo emergiendo. Entonces
hicimos un tapping mas basico: “Aunque estoy enojada con mi padre, me acepto profunda y
completamente™.

Entonces usamos tapping en esos puntos de su declaracion: “Estoy enojada con mi padre”.
Conforme revisamos esos puntos, ya no tuve que animar a Judy: ella hablaba en voz alta, con fuerza.
Le dije que mantuviéramos el tapping en esos puntos una y otra vez, y que siguiera repitiendo la
declaracion: “Estoy enojada con mi padre”.

Continu6 por 20 minutos, diciendo exactamente esta declaracion sin que yo se lo pidiera. Estaba
asombrada por la intensidad de la emocion y lo mucho que queria seguir diciéndolo. También fue
interesante ver eso; al avanzar, pude sentir como cambiaban sus emociones. Al principio, su enojo
era real, crudo. Mas adelante cambio6 sutilmente, y cuando volvid a pronunciar la oracion, lo tnico
que sentia era tristeza.

Casi como un nifio cuando hace berrinche, saca todas sus emociones contenidas y luego queda
exhausto, asi Judy saco lo que tenia dentro desde hacia tanto tiempo. Lo bueno fue que lo hizo
mientras se aplicaba tapping, con lo que despejé su carga emocional y progresivamente relajo su
cuerpo y reentrend su sistema limbico para dar una nueva respuesta.

En un punto, cuando Judy se calmé, le pedi que cambiara su declaracion y fingiera que hablaba
con su padre. Le pedi imaginar que era posible hablar con ¢l, sin consecuencias, y decirle todo lo
que sentia. Ella expreso su profunda pena, su dolor por la falta de amor de parte de €1, lo herida que
estaba, como habia sido sélo una nifia pequena que queria amor. Ella le preguntd: “;Por qué?;Por
qué no me amaste como amaste a mis hermanos?” Judy lloré e hizo tapping, dijo su verdad y



',’

finalmente encontrd la voz que nunca tuvo. Le dijo a su padre: “;Yo lo valgo! {Merezco ser amada

Hice un seguimiento a Judy un par de semanas después, y su respuesta fue una que he visto
frecuentemente en el trabajo con nifios. Me dijo que se sentia ligera como nunca, feliz y mas libre.
Incluso habia pensado en su padre y en cuanto lo amaba. De verdad, cuando sanamos el pasado, toda
nuestra experiencia de vida puede cambiar.

Consejo para el tapping: lo que no se dijo

He descubierto que, cuando se trabaja con conflictos de la nifiez, uno de los mas poderosos procesos
consiste en regresar en el tiempo y decir lo que desearias haber dicho.

Empieza por regresar en tu memoria al evento o experiencia y reproducelo en tu mente, como lo hiciste
con la “técnica de la pelicula” de la que hablamos en las paginas 101-102.

Cuando estés listo, di en voz alta lo que desearias haber dicho en ese entonces. Haz tapping mientras
hablas. Sigue tu intuicion; habla con la verdad. Incluso podrias escuchar que la otra persona te responde; si
esto ocurre, simplemente responde tu también. Continla usando tapping y habla hasta que sientas que has
terminado y la situacion se ha resuelto y sanado.

Pasar por este proceso también ayuda a las personas a tener claridad respecto a cualquier cosa
que quieran decir, en tiempo presente, a los involucrados. Por ejemplo, trabajé con una persona que
fue abusada sexualmente por su hermano. Conforme atravesamos por el proceso, ella lo visualizaba y
decia como se sentia, incluso hablando en voz alta. Hablé acerca de 1o mucho que las acciones de su
hermano la habian dafado y coémo la habian afectado toda su vida.

Después me dijo que habia esperado afios para poder hablar de esto, y sacarlo habia sido bueno.
También dijo que todavia no habia tomado la decision de confrontarlo a €l en persona, pero se sentia
mucho mas capaz de considerarlo después de haber trabajado conmigo. Sentia que podia tomar la
mejor decision para todos los involucrados.

Cuando realmente esta guardado en el cuerpo

Mi experiencia al trabajar con Rachel hizo mas evidente que nunca que almacenamos traumas en el
cuerpo. Esta myjer acudié a mi porque tenia problemas de intimidad con su marido. Lo amaba
profundamente, en apariencia tenian una maravillosa vida juntos, pero a ella le costaba mucho
trabajo intimar con ¢l. Cuando ¢l tocaba ciertas partes de su cuerpo, incluyendo su area genital, pero
también la parte exterior de las piernas, la espalda, a los lados de su cadera, ella retrocedia.

Esto la hacia sentir terrible, y su culpa s6lo empeoraba los conflictos que el problema causaba.
Cuando le pregunté si en su memoria habia algo que pudiera haber causado esta respuesta, me dijo
que tenia recuerdos vagos pero no podia llegar mas alld de eso. Este es un caso de trauma en la
nifiez. La gente dice: “No recuerdo”. He aprendido que algunas veces tienes que ser creativo al
abordar esas situaciones.



Le pedi que hiciera un dibujo de si misma y marcara los puntos de su cuerpo que la incomodaban.
Esto fue pura intuicidn; quiza estaba tratando de llegar a su nifia interna haciendo que dibujara.

Consejo para el tapping: creatividad e intuicion

Lo basico de las EFT es realmente basico. Es simple y facil de aprender. Pero una vez que las dominas,
usa libremente tu creatividad en el proceso. Sigue tu intuicion en cuanto a la ayuda que tu o alguien mas
puedan necesitar.

Cuando Rachel hubo marcado los puntos, le dije que los ordenara del menos al mas sensible.
Empezamos a hacer tapping con el menos sensible y mas facil de decir en voz alta: “Aun cuando no
quiero ser tocada en los brazos, me acepto completa y absolutamente”, y “Aun cuando entro en
panico cuando alguien me toca los brazos, elijo relajarme ahora”.

Le pedi visualizar que alguien le tocaba los brazos, y continuamos con el tapping hasta que pudo
evocar esa imagen sin experimentar ningun sentimiento de panico o miedo. Cuando procedimos a
hacer lo mismo con cada punto de su cuerpo, dijo sentirse relajada y mucho mas ligera. Entonces le
pregunté si realmente queria llegar a la raiz de eso; a lo que respondio: “jSi!”

Una advertencia: lo que hice a continuacion no es tradicional. Una vez mas: jyo no soy
tradicional! Trabajo con la gente sobre la base de un entrenamiento; no soy un terapeuta certificado.
So6lo soy alguien que se preocupa profundamente y tiene cierto nivel de maestria para usar las EFT
con la gente. También sucede que tengo una relacidon cercana con Rachel, por lo que habia cierto
margen de maniobra para tratar asuntos que podrian ser considerados fuera de la norma. Pero aparte
de eso, estoy comprometido en ayudar a la gente, y haré lo que sea necesario para conseguirlo.

Para comprobar como se sentia Rachel, y para limpiar el trauma en un nivel mas profundo, le
pedi a mi esposa, Brenna, que me ayudara. Brenna también tenia una relacion cercana con Rachel y
estaba en casa ese dia. Le pregunté a Rachel si permitia a Brenna que le tocara los brazos
suavemente. Rachel accedid y Brenna le tocé los brazos mientras Rachel hacia tapping. Al principio,
Rachel retrocedi6 un poco, pero al continuar con el tapping se relajo.

Seguimos avanzando ronda tras ronda, hasta que dej6é de haber sensibilidad en sus brazos. Al
final, dijo: “Esto se siente muy bien”, la respuesta apropiada a un toque de amor. Entonces
procedimos a ir a otras partes sensibles de su cuerpo (so6lo nos enfocamos en aquellas que fueran
apropiadas para ser abordadas en ese entorno, por supuesto). Un punto que trabajamos fue su caja
toracica. Rachel nos dijo que si alguien trata de hacerle cosquillas ahi, se pone muy enojada, al
borde de la violencia.

Primero le apliqué tapping y le pedi que visualizara a alguien haciéndole cosquillas. Cuando se
sintio lo suficientemente a gusto, indiqué a Brenna que tratara de hacerle cosquillas. Rachel rio un
poco, pero cuando Brenna la toco de cierta manera, pude ver la furia en su cara. Ella lo supo
también; se activo. Continuamos con el tapping hasta que pasoé el enojo. Entonces Brenna probo otra



vez, tocando los costados de Rachel, ahora sin respuesta negativa.

La ultima zona de su cuerpo que trabajamos fue la parte exterior de sus piernas. Aqui fue mas
dificil. Tan pronto como Brenna la tocod ahi, ella inmediatamente “se fue”, desasociandose de la
experiencia; su cuerpo se congelo, ya no podia pensar ni sentir. Algo se habia activado de manera
profunda, y ella estaba estancada. Continuar con el fapping no parecia servir de nada. Se habia
desasociado. Tuve que regresarla a su cuerpo e intentarlo otra vez.

Por fortuna, su cuerpo reacciond bien cuando Brenna le hizo cosquillas. Rachel rio y regreso a su
cuerpo. Continuamos con el tapping y Brenna volvié a tocarle las piernas. Cuando Rachel me dijo
que ‘“‘habia salido de su cuerpo” otra vez, volvimos al cosquilleo. Adelante y atras, atras y adelante,
hasta que Rachel pudo quedarse en su cuerpo mientras le tocaban la parte exterior de las piernas.

Fue capaz de sentirse a gusto con la experiencia; una vez mas, dijo: “jEsto se siente bien!”

Describo esta historia con tanto detalle porque he visto que muchas personas, en especial las
muyjeres, tienen conflictos dolorosos con su cuerpo cuando las tocan de forma intima. Y prescindir de
ese sentimiento de seguridad al sentir el contacto humano, sexual o platonico, es una gran pérdida.
Nuestros cuerpos quieren ser abrazados, tocados y amados. Se ha demostrado que los bebés a los
que no abrazan lo suficiente no son tan saludables ni “prosperan” de la misma forma que aquellos
que fueron cuidados y nutridos. Muy poco cambia cuando somos adultos, aunque nos gusta pretender
que no es asi. Los problemas intimos son también de suma importancia para tener relaciones
saludables, como veremos con mas detalle en el capitulo sobre las relaciones.

(,Coémo le va a Rachel ahora? No tomé mucho tiempo para que experimentara grandes resultados a
partir del fapping. Me llamo el otro dia, emocionada de compartir que la noche anterior habia
pasado un momento increible con su esposo. jSe sentia mas amada, cuidada y segura que nunca!

Sentir compasioén por ti mismo y por otros

Si algo he obtenido al trabajar con los traumas infantiles de las personas es un profundo nivel de
compasion. He escuchado muchas historias y mucho dolor de mucha gente. Ahora, cuando veo
personas violentas, infelices o maleducadas, que decepcionan a otros, me lastiman a mi o al mundo,
s¢ que muy probablemente han experimentado un trauma profundo. En la mayoria de los casos
reaccionan haciendo lo tnico que saben hacer.

Eso no significa que debamos disculpar el comportamiento negativo, pero si abrir la puerta a un
profundo nivel de compasion y entendimiento. Cuando tu compaiiero de vida no se abre fisicamente a
t1, puedes preguntarle qué le pasa, en lugar de arremeter contra €l o ella. Todos tenemos historias que
contar y que necesitan ser sanadas. Podemos usar las EFT para finalmente dejarlo ir, sanar y crear un
nuevo futuro para nosotros y para los que amamos.

Y no nos olvidemos de tener compasion por nosotros mismos y para nuestro viaje. En lugar de
enojarte contigo mismo por reaccionar de cierta manera, por no ser perfecto o capaz de tener el
control de tu vida, pregintate qué pasd, y date amor y compasion como respuesta.




Ejercicio: procedimiento de paz personal

El procedimiento de paz personal fue desarrollado por Gary Craig; consiste en hacer una lista de cada suceso
desagradable de tu vida y aplicar tapping en cada uno de ellos. Conforme descubras, neutralices y elimines las
cargas emocionales de tus eventos especificos, tendras menos conflictos internos en tu sistema. Menos
conflictos internos se traducen en un mayor nivel de paz personal y menos sufrimiento emocional y fisico. Los
pasos son:

1.

2.

Haz una linea de tiempo de tu vida, fragmentandola en segmentos. Por ejemplo: nacimiento, cero a cinco
anos, seis a diez anos, etcétera.

En la linea del tiempo anota todos los eventos que puedas recordar y que te molestaron de ese periodo.
No te sorprenda encontrar una lista con cientos de cosas. Si has vivido en este planeta unos cuantos
afnos, seguramente has vivido una variedad de momentos desagradables. Incluye cualquiera que tenga
una carga de cuatro o mas en la escala de unidades subjetivas de ansiedad (SudS, por sus siglas en
inglés). Puedes hacer tapping en las cosas pequefias mas adelante; ahora trabaja en los conflictos mas
grandes. (Con frecuencia te daras cuenta de que al trabajar las grandes, las pequefias se desvanecen.)
No olvides incluir relaciones con hermanos o alguien que haya vivido en la misma casa que tu; tu
experiencia en la escuela, del kinder a la universidad, asi como otros traumas, enfermedades,
accidentes, hospitalizaciones, etcétera. Considera la naturaleza de las relaciones en tu vida, con tu
madre, tu padre, tus amigos y otras figuras significativas. ¢Qué aprendiste de esos sucesos y esas
relaciones? ;Qué te ensefiaron acerca de ti, de otros o del mundo? Recuerda que puedes hacer tapping
y limpiar las cosas negativas que tomaste como resultado de esos sucesos. Mientras haces la lista
encontraras algunos eventos que en apariencia no te causan disgusto. Esta bien, enlistalos de todas
maneras. El hecho de que los recuerdes sugiere que necesitan alguna solucion.

. Asigna a cada evento un rango de cero a diez, siendo el diez el que representa el mayor nivel de

intensidad emocional.

Empieza con los sucesos a los que hayas asignado el diez y aplica a cada uno. Cerciorate de registrar
cualquier capa especifica de recuerdo o emocion que surja, y hazles tapping también. Quiza quieras
empezar a trabajar en un tema por evento, como el enojo, y encontrar que otro aspecto surge, como la
tristeza.

. Cuando haces tapping, nuevos recuerdos O preocupaciones pueden surgir; asignales un numero vy

agrégalos a tu lista.

Desarrolla una practica diaria, trabaja en dos o tres sucesos de tu lista cada dia. De esta manera puedes
manejar con facilidad toda tu lista de eventos especificos en tres meses. En un diario anota cualquier
cambio que notes, como se siente tu cuerpo, qué tanto te enojas o estallas, y los cambios en tus
relaciones. Revisa esos eventos especificos y nota cdmo esos incidentes que eran tan intensos se han
desvanecido.




Como curar el cuerpo

Las emociones son el nexo entre la materia y la mente; van y vienen entre las dos e
influyen en ambas.

CANDACE B. PERT

“Ja, ja, muy gracioso, Nick.”

Esa fue la primera reaccion de mi hermana ante el tapping. Como su hermano mayor, voy a
admitir que habia ganado su escepticismo por haberle jugado innumerables bromas en los ultimos
afnos. Sin embargo, esta vez fue diferente; realmente estaba tratando de ayudar.

Ella habia acudido a mi para quejarse de un dolor de garganta y de cabeza inusual. Estaba
adolorida, baja de energia, le faltaba el aire; ya sabes lo que se siente. Esto fue mas o menos hace 10
anos, cuando yo ya estaba en esta “cosa extrafia del tapping”, y le pregunté si estaria dispuesta a
intentarlo. Cuando le mostré los puntos y como golpetearlos aparecid su escepticismo. ;COmo unos
golpes en la cabeza, la cara y el pecho podrian hacer algo contra un virus comin? Le aseguré que el
tapping era confiable y que de hecho podria hacerla sentir mejor. Con las cejas levantadas, accedio a
intentarlo.

Empezamos haciendo fapping en sus sintomas, y eso le proporciono cierto alivio; el dolor, de una
intensidad de diez, bajé a ocho. Fue un progreso, pero no suficiente, asi que le pregunte qué habia
hecho recientemente. ;Habia algo que la estuviera estresando?

“Bueno —dijo—, Alex (nuestro hermano) me contratd para pintar su habitacidn, y yo realmente
no quiero hacerlo. Quiero decir, aqui estoy, a mis 21 afios, pintando la habitacién de mi hermano. Es
deprimente. De verdad, no quiero hacerlo.”

Empezamos haciendo fapping en sus emociones en torno a pintar la habitacion de Alex. En
cuestion de minutos, los senos paranasales y la garganta se le aclararon y se le quitd el dolor. Asi de
simple, jde ocho a cero!

Ao tras afio, sesion tras sesion, he visto que pasa. A los resultados como el de Jessica los llamo
“maravillas de un minuto” (que a menudo son maravillas de 15 minutos, pero ;quién esta contando?).
Parecen ocurrir mas a menudo con los sintomas fisicos comunes, como dolor de garganta, dolor
fisico, dolor de cabeza, etcétera. Pero en relacion con lo que puede hacer el tapping para ayudar a
curar el cuerpo, estos sintomas son solo la punta del iceberg. Como veremos en este capitulo, las EFT
son una herramienta igualmente poderosa para avanzar en la curacién de enfermedades graves o
cronicas.



Dar seguimiento a la conexion mente-cuerpo

La primera pregunta que la gente se hace es: “;Como es esto posible? ;Coémo es que haciendo
tapping en los puntos meridianos se destapen los senos nasales o se contribuya a la curacion de
enfermedades graves?

Es una pregunta que voy a explorar a detalle mas adelante en este capitulo. En primer lugar,
tenemos que aclarar los malentendidos y la esencia del concepto que hace que todo esto sea posible:
la conexion mente-cuerpo.

La idea misma de una conexion mente-cuerpo ha sido rechazada en gran medida por la medicina
convencional (llamada occidental o “moderna”) desde la época de René Descartes (1596-1650),
filosofo francés y padre de la medicina moderna. Como la historia lo dice, con el fin de intervenir
cuerpos humanos (puesto que en esa €poca la diseccion era una blasfemia), Descartes tuvo que llegar
a un acuerdo con el Papa: s6lo estudiaria el cuerpo fisico. La mente y su banda de hombres alegres, o
sea las emociones, serian consideradas por separado. (Supuestamente, la Iglesia temia que cualquier
estudio de los estados de 4nimo o las emociones pusiera en riesgo a los seguidores de la fe y
constituyera una amenaza importante para su poder.)

Ese acuerdo entre Descartes y la Iglesia dividi6 efectivamente el cuerpo y la mente en campos
separados, y cortd el cordon por siglos. A partir de entonces, la sabiduria occidental comiunmente
aceptada establecid que el cuerpo hacia una cosa y la mente otra. Aunque existian en el mismo
espacio fisico, no se mezclaban. Fin de la historia.

Pasaron los siglos, las medicinas se inventaron, fabricaron y prescribieron. Luego vinieron los
afnos sesenta. De repente, el movimiento de la contracultura comenzé a inspirar a la gente a explorar
las filosofias orientales, muchas de las cuales se centran en un entendimiento del cuerpo humano y la
mente como uno solo. En poco tiempo, la supuesta separacion de la mente y el cuerpo empezo a ser
cuestionada.

En las décadas siguientes, ese impulso ha continuado. Terapias alternativas, como el masaje, la
acupuntura, la medicina holistica y, cada vez mas, el tapping, se han vuelto mas aceptadas. De
acuerdo con un estudio realizado por el Instituto Nacional de Salud (NiH, por sus siglas en inglés) en
2009, anualmente los estadounidenses gastan 34 000 millones de doélares en “medicina alternativa y
complementaria” (CAM, por sus siglas en inglés), que es el término general para tratamientos
alternativos de salud y terapias'. Es evidente que un gran nimero de estadounidenses busca nuevos
enfoques, que sean integrales para la salud y el bienestar.

Desmitificar la conexién cuerpo-mente

(De qué estamos hablando realmente cuando decimos “conexion mente-cuerpo”? ;Es esto “ciencia” o
es un truco de abracadabra?

En realidad has visto la conexion mente-cuerpo en accidén desde que eras demasiado joven para
entender el concepto. Piensa por un momento en tus primeros afnos de escuela. ;Recuerdas la primera



vez que el maestro dijo tu nombre y toda la clase se dio la vuelta y se te quedd mirando? Apuesto a
que hiciste lo que yo: te sonrojaste. La vergiienza que sentiste hizo que los vasos sanguineos de tu
cara se dilataran, produciendo esa sombra infame color rojo betabel.

El rubor estd tan aceptado socialmente que nos olvidamos de hacer las preguntas pertinentes:
(,como saben los vasos sanguineos que te da vergiienza? ;Como se enteran de lo que sientes en ese
preciso momento?

Es hora de conocer a Candace Pert, doctora en farmacologia, autora de Molecules of Emotion y
oradora de renombre internacional. Gracias a ella ahora podemos empezar a hacernos preguntas
como ¢sa (jy muchas otras!). Durante la década de 1980, cuando era jefa de seccion en el nih, fue
pionera de lo que hoy se conoce como “psiconeuroinmunologia”. Basicamente, descubrid una base
cientifica para lo que ella llama el “cuerpo-mente”.

Gracias a la extensa investigacion de Pert, tenemos un mucho mejor entendimiento de la
influencia de la mente inconsciente en enfermedades psicosomaticas, la felicidad y el bienestar. Casi
se puede adivinar su teoria sobre la “enfermedad psicosomatica” mediante la diseccidon de la palabra
psicosomatico. Psycho, por supuesto, hace referencia a la psique o la mente, mientras somdtica se
refiere al cuerpo. Traducido literalmente significa “mente-cuerpo”.

En la década de 1970, Pert hizo un descubrimiento que sentd las bases para el resto de su
increible carrera. Fue capaz de medir una molécula sobre la superficie de unas células llamadas
receptores de opiaceos. (Para los cientificos, la medicion es el estdndar de oro. Cuando midié el
receptor opiaceo, Pert demostré su existencia.) Tal como explica en Molecules of Emotion, estos
receptores son como los ojos de una cerradura. Se unen con claves muy especificas, llamadas
péptidos, que “de hecho son la otra mitad de la ecuacion de lo que yo llamo las moléculas de la
emocion”. Cuando el receptor opiaceo, que flota en la superficie de una célula como lirio en un
estanque, se une con su péptido en un ajuste perfecto, el comportamiento de la célula cambia. En
otras palabras, en cualquier momento, el comportamiento de una célula puede cambiar en cuanto las
“llaves” de péptidos se unan a sus receptores de opiaceos. “En una escala mas global —explica Pert
—, esos minutos de fendmenos fisioldgicos a nivel celular pueden traducirse en grandes cambios en
el comportamiento, la actividad fisica, e incluso el estado de &nimo.”

Con los anos, la doctora Pert se ha convertido en un icono entre los sanadores alternativos,
médicos convencionales y muchos otros, en sus multitudinarias charlas internacionales. Son sus
logros cientificos, sin embargo, los que siguen abriendo nuevas posibilidades para explorar,
entender, tratar y curar nuestros cuerpos. Incluso, Pert se sincerd acerca del hecho de que nunca se
propuso desafiar o refutar la medicina occidental. Simplemente queria abrir la conversacion e
incorporar el “cuerpo-mente” en el enfoque occidental de la curacion y el tratamiento.

El estrés se vuelve croénico... y fisico

Ya hemos hablado con detalle sobre como el estrés puede afectar nuestro estado emocional y
psicoldgico. Pero también tiene un enorme impacto en el cuerpo. Con el concepto de “cuerpo-mente”



de Pert, veamos mas de cerca el estrés y sus efectos.

En el capitulo 1 analizamos la respuesta del cuerpo ante el estrés; como la amigdala, esa
estructura con forma de almendra que estd en el cerebro, presiente el peligro y activa tus alarmas
internas, lo que provoca que tu cuerpo libere adrenalina y cortisol, la hormona del estrés. Este
proceso se conoce como la respuesta de lucha o huida por una buena razon: a nivel biologico, fue
diseniado para protegerte de un peligro especifico y breve, como un tigre persiguiendo a tu
antepasado. La adrenalina y el cortisol adicionales, liberados durante la lucha o huida, dan a tu
cuerpo el impulso rapido que necesita ya sea para quedarse y luchar contra el peligro, o correr como
el demonio. Tu presion sanguinea aumenta, se incrementa el ritmo cardiaco, y mas sangre rica en
oxigeno y energia esta disponible para tu cerebro y tus musculos. Tus sentidos se agudizan, tu cuerpo
se vuelve mas agil y eres capaz de defenderte a ti mismo (o subir al drbol mas cercano) a velocidad

Hoy en dia, la gente experimenta algo muy diferente: estrés cronico. Por lo que a tu cuerpo se
refiere, jtodo el tiempo te persigue un tigre! Si bien cuentas con una serie de sistemas de proteccion
integrados, desde el sistema inmunoldgico hasta la barrera sangrecerebro, tu cuerpo no fue disefiado
para pasar tanto tiempo defendiéndose, sin importar que hoy el peligro sea la interminable
preocupacion por los pagos de la hipoteca, el estrés laboral o por mantenerse al dia con una agenda
saturada. Para la mayor parte de nosotros, la lista de factores de estrés es larga, y cuando uno se va,
otro factor toma su lugar con rapidez. Es como si al escapar de ese primer tigre apareciera otro.

Tu cuerpo, por supuesto, no puede permanecer para siempre en estado de lucha o huida. El estrés
cronico comienza a alterar procesos naturales, como la homeostasis, que permite a nuestro cuerpo
equilibrar el estrés “malo” con el estrés “bueno” (s, un poco de estrés es bueno para su salud).? En
la homeostasis, las sustancias quimicas estimulantes y tranquilizantes se encuentran en forma natural
en tu cuerpo de manera mas o menos igual. Con el estrés cronico, el cuerpo no puede lograr la
homeostasis, dejandote hormonal y quimicamente alterado.

Desde el punto de vista de la biologia, estar desequilibrado o no lograr la homeostasis no es nada
bueno. El estrés cronico se ha relacionado con enfermedades del corazon, problemas de suefio,
problemas digestivos, migrafias, depresion, obesidad, mala memoria, disfuncion sexual, infertilidad,
dolor de cuerpo, enfermedades de la piel y baja respuesta inmune... jy la lista es interminable!

Datos rapidos sobre el estrés

Segun la Academia Americana de Médicos Familiares, dos tercios de las visitas al consultorio del médico
familiar son por sintomas relacionados con el estrés.

De acuerdo con un estudio, los hombres de mediana edad con estrés grave que carecian de apoyo
emocional tenian cinco veces mas probabilidades de morir dentro de los siguientes siete afios, que los que
tenian la misma cantidad de estrés, pero con estrechos vinculos personales. Otro estudio indicé que los
programas de manejo del estrés pueden reducir el riesgo de presentar problemas cardiacos, incluyendo

ataques al corazon, hasta en 75% en personas con enfermedades del corazén.®



Las raices de la enfermedad

En situaciones de estrés cronico, tu cuerpo es mas propenso a entrar en un estado de “mal-estar”.
Incapaz de lograr su equilibrio natural, no puede funcionar como deberia. El efecto domin6 puede ser
profundo. Y sin embargo, la medicina occidental nos ha educado para centrarnos en los sintomas en
lugar de la raiz del problema; el estrés, por ejemplo.

Lo que la mayoria llama malestar yo lo denomino mal-estar. Lo llamo asi por dos razones especificas.
En primer lugar, ayuda a resaltar lo que la palabra significa en realidad: que tu cuerpo no esta equilibrado, no
estd en paz. En segundo lugar, los médicos y el sistema farmacéutico han creado un monopolio del
tratamiento, la curacion y la gestion del malestar. Asi que voy a dejar malestar para el enfoque médico, y
ofreceré usar tapping como un modelo diferente, uno que sin duda puede ser combinado con la medicina
convencional para el tratamiento y la curacion del mal-estar.

Piensa en la Gltima vez que tuviste un resfriado. Tus senos nasales estaban tapados, no podias
dejar de toser y tu garganta estaba en carne viva. ;No te sentiste terrible y s6lo querias que todo
terminara? Para ayudar a tu cuerpo a sanar, quizd trataste de descansar mas y tomar vitaminas,
hierbas o medicamentos de venta libre. Tus amigos, colegas y tu familia probablemente apoyaron tus
esfuerzos y te aseguraron que el resfriado se iria pronto.

Es posible que hayas atribuido vagamente tu condicion al hecho de estar “estresado”, pero
mientras te ocupabas en descongestionar tu nariz y calmar la tos, en realidad nunca se te ocurrid
hacer frente a tus emociones. ;Qué tal si en lugar de lagrimear, estornudar, toser, tener dolor y fiebre
toda la noche, o pasar la mejor noche de suefio posible después de tomar medicina para la gripa, lo
que tu cuerpo realmente necesita es “liberar el miedo, la culpa, la ira y todas las emociones negativas
que experimenta ahora mismo? ;Medicina? Eso es lo que parecia sanar el resfriado de mi hermana:
hacer tapping en sus sentimientos en torno a pintar la habitacion de Alex.

Es tentador descartar el resfriado comun, pero la verdad es que la medicina occidental todavia
tiene que curarlo. Cientificamente, el resfriado comin es todavia algo envuelto en el misterio. Aun
escucho hablar acerca de algin medicamento, hierba u otro tratamiento que podria haberle dado a
Jessica un alivio total (y duradero) en cuestion de minutos.

Llevemos la idea atin mas lejos. Si la energia emocional bloqueada puede contribuir, o incluso
agravar enfermedades mortales, ;qué otra cosa es posible? ;Qué pasa si las EFT —que, como vimos
en el capitulo 1, baja los niveles de la hormona del estrés y el cortisol— pueden reforzar la curacion
de las personas que sufren mal-estares mucho mas escalofriantes y limitantes que el resfriado comin?

Coémo manejar la fibromialgia: cdmo encontrar “rodillas felices”

. Te acuerdas de Jodi, de la introduccion? Cuando la conocimos en su casa en Texas, su fibromialgia



le causaba terribles dolores. En una noche normal, el dolor la despertaba entre 15 y 20 veces, y tuvo
que renunciar a sus amados paseos porque el dolor era demasiado intenso. Habia acudido a los
médicos para buscar una solucion, pero no habia conseguido alivio. Las inyecciones de cortisona que
le dieron ayudaban s6lo por un corto periodo antes de tener que ir por mas.

La fibromialgia es una de esas misteriosas enfermedades que afectan a millones de personas; sin
embargo, no ha sido plenamente explicada. Preguntas acerca de su origen y cdmo curarla siguen
siendo un rompecabezas para la medicina moderna. Cuando Jodi finalmente se unié a nosotros en el
evento de cuatro dias en Connecticut, donde filmdbamos la solucién de tapping, ella estaba con la
soga al cuello.

Las camaras comenzaron a rodar con Rick Wilkes, practicante de EFT que seria su entrenador
durante el fin de semana y quien la guio en su primera sesion de tapping. Comenz6 preguntando a
Jodi si algo significativo habia ocurrido antes de la aparicion de su fibromialgia. Respondio que si;
se habia enterado de que su hija, que habia luchado largo tiempo contra sus adicciones, era VIH
positiva y estaba embarazada. Fue un momento que podia describir con una sola palabra: “triste”.
Cuando Rick le preguntd cémo la hacia sentir el hecho de poder salir a pasear, respondié de nuevo:
“triste”.

Rick flexion6 sus rodillas “tristes” y luego la dirigié en rondas de fapping, centrandose no solo
en el dolor y los sintomas, sino en sus emociones. En el primer dia de fapping, Jodi fue capaz de
subir un tramo de escaleras sin dolor. Con miedo de considerar la posibilidad de que el tapping la
aliviara por completo, se despidié del evento, uno de los raros momentos en que los sintomas de la
fibromialgia, como por arte de magia, desaparecieron.

Después de una noche tranquila y, para su sorpresa, libre de dolor, Jodi regresé al segundo dia
para recibir mas orientacion y tapping. Al final del cuarto dia, Jodi se encontré disfrutando no sélo
de una caminata al aire libre, sino también de ser capaz de pasearse, comodamente y sin dolor,
delante de todo el grupo. Para mi deleite, su dramatica transformacion fue filmada. jHay pruebas
abrumadoras de la rapidez con que alguien puede curarse!

Hoy, afios mas tarde, la vida de Jodi es apenas reconocible. Sin dolor, duerme regularmente toda
la noche y “sube y baja escaleras todo el dia”; es capaz de disfrutar totalmente la casa de dos pisos
que ella y su esposo construyeron. Escribe con frecuencia y ahora tiene varios libros que desea
publicar.

Antes de la grabacion, Jodi, al igual que muchas personas que sufren dolores crénicos, centrd
toda su energia en mantenerse activa, con la esperanza de desafiar su mal-estar y evitar el dolor. Con
las EFT, ella aprendié a detenerse y escuchar a su cuerpo, que, rapidamente nos enteramos,
almacenaba angustia emocional. En sus rodillas se habia acumulado la carga de la culpa y la tristeza
que sentia por no ser capaz de “salvar” a su hija de la adiccidn y las circunstancias que le siguieron.
Por medio del tapping, Jodi fue capaz de liberar esas emociones, despejando la energia para que su
cuerpo pudiera curarse a si mismo.

Una de las razones del éxito continuo de Jodi contra la fibromialgia es su compromiso
permanente con el tapping. Todas las mafanas, a veces durante el dia, ella usa las EFT, no s6lo para
lograr sus metas positivas, sino también para limpiar cualquier emocion negativa que experimenta.



Dice que “no tiene sentido almacenar la negatividad, que despu€s se presenta como una enfermedad”.

éSon las EFT una cura?

En cuanto a la transformacion de Jody, es tentador afirmar que las EFT “curaron” su fibromialgia. En
un espacio de cuatro dias en un retiro de tapping, ella elimind su dolor crénico, recuperd su
capacidad de ser activa fisicamente y empez6 a dormir bien toda la noche por primera vez en ocho
anos.

En términos cientificos, nadie puede decir que el fapping sea una cura, tanto para la fibromialgia
como para cualquiera de las otras enfermedades que veremos en este capitulo. El cuerpo humano es
increiblemente complejo, y un enorme nimero de factores contribuyen a los millones y millones de
cambios, positivos y negativos, que tienen lugar dentro de nosotros en un momento dado.

Lo que esta claro es que el tapping es una herramienta increiblemente poderosa para liberar la
energia emocional que se almacena en el cuerpo. Como hemos visto, esa energia puede manifestarse
en nuestros cuerpos fisicos en formas mas evidentes de lo que reconocemos, no solo en el frio o la
gripa que “atrapaste”, sino en todo tipo de sintomas, desde dolores misteriosos y molestias hasta
mal-estares.

Poco a poco, los descubrimientos de Candace Pert acerca del “cuerpo-mente” han mostrado que
el cuerpo fisico puede estar en contacto mas cercano, mas intimo, con nuestras emociones de lo que
nosotros y la medicina occidental habiamos imaginado. Como estamos enfocados en gérmenes (los
estadounidenses gastan casi 1000 millones de délares anuales en jabones antibacteriales)*, nuestros
cuerpos quiza sean menos sensibles a los microbios que a lo que sentimos.

¢, Creamos nuestro propio destino?

Al hablar acerca de como la energia emocional promueve la curacion del cuerpo, es tentador
concluir que las emociones crean enfermedades. Pero, de nuevo, ésta no es una conclusion justa. Lo
que discutimos es la conexion mente-cuerpo, como la mente afecta al cuerpo y el cuerpo afecta a la
mente. Kris Carr, una amiga autora de best-sellers, compartio conmigo una gran palabra respecto a
este tema: participar. En vez de decir que nuestra mente crea el mal-estar, sugiere que es mas exacto
decir que participa en el mal-estar. Nosotros participamos en nuestra propia realidad fisico-
emocional.

Por el otro lado, podemos participar en la curacion, pero eso no significa que no se van a
producir mal-estares. El hecho de que “te sientas bien” al respirar toxinas, eso no significa que las
toxinas jsean buenas para tu cuerpo! Dicho esto, si sucede que respiras un poco de aire tdxico, tu
cuerpo va a hacer un mucho mejor trabajo de desintoxicacion y podra defenderse mejor, si estés
tranquilo y relajado, en lugar de estar estresado y preocupado por eso. Una vez mas, ti puedes
participar en tu salud y bienestar al manejar el estrés, la ansiedad y otras emociones a través de EFT.



Volver a dormir

Cuando Donna llego al retiro de tapping, estaba fisica, mental y emocionalmente agotada. Después
de haber sido diagnosticada con cdncer de mama seis meses antes, se habia sometido a una
mastectomia bilateral y 33 rondas de quimioterapia. La razon por la que fue a aprender EFT, sin
embargo, no era encontrar una cura. El objetivo de Donna era sencillo: dormir. Durante cuatro meses
consecutivos, desde que inicid la quimioterapia, Donna sufrié insomnio cronico; a menudo pasaba
hasta cuatro dias completos sin dormir. Otras noches despertaba por lo menos tres veces, “y eso era
con dos medicamentos para dormir, ademas de un antidepresivo”.

No era de extrafar: habia pasado de ser una persona activa, con gran energia, “tipo A”, a ser
alguien que apenas podia salir de casa. Queria que sus dos hijos tuvieran a su “antigua madre” de
regreso.

Donna dijo que “tener menos ansiedad y gozar de paz interior y confianza seria un regalo
también”. “Desde mi diagnostico —explicaba— me he alejado de mi anterior estilo de vida y de mi
vida social [...] Seria genial tener la energia y la confianza para volver al mundo de nuevo.”

Donna habia intentado varios tratamientos alternativos, como reiki, acupuntura y terapia craneo-
sacral, ademas de terapia convencional, todo con la esperanza de obtener paz mental y, por extension,
una buena noche de suefio. Por desgracia, nada habia funcionado.

Por recomendacion de su terapeuta, Donna llegd a nuestro refugio de EFT para ver si el tapping
era la forma de salir del insomnio y acceder a una vida nueva y mas plena.

“El céancer ha sido una bendicion para mi en muchos sentidos —explicb—. Me ha ayudado a
encontrar el equilibrio que faltaba en mi vida. Me ha ayudado a darme cuenta de lo que es
verdaderamente importante para mi.” Su objetivo, afiadid, era encontrar una “nueva normalidad” y
“aprender a vivir de acuerdo con mi potencial, con un alma alegre”.

Viendo a Donna hablar, todos estdbamos conmovidos e inspirados, pero también, de alguna
manera, preocupados. Se podia sentir su determinacién, mas su voz era débil y fragil. Era como si
nunca hubiera habitado su propio cuerpo. Estaba fisicamente presente, pero ausente en muchas otras
formas.

Con la esperanza de llegar a las causas subyacentes en su ansiedad e insomnio, decidimos
investigar mas profundamente en sus sentimientos, esperanzas y suefios. Cuando se le preguntd qué
queria en la vida, respondi6: “Quiero que mis hijos sean felices”. Cuando se le pidi6 que se
imaginara diciendo a su familia que iba a tomar un par de horas para hacer algo bueno por ella, se
notaba visiblemente incomoda.

Para ayudarla a volver a conectarse consigo misma, comenzamos las sesiones de tapping
enfocandonos en afirmar y expresar su poder personal. También aplicamos fapping en su deseo de
volver a sentirse como una mujer “real” después de su mastectomia doble y, por supuesto, en los
problemas de suefio que la habian llevado con nosotros en primer lugar.

En resumen, el tapping funciono. Esa primera noche, Donna durmi6 profundamente, sin despertar.
El resto del retiro, y aun después, continud disfrutando de buenas noches de suefio. “Ser capaz de
dormir lo cambia todo”, dijo sonriendo.



El tapping también le permitié empezar a conectarse con la Gnica persona que habia olvidado:
ella misma. “Me gustaria poder decir a los demas que no tienen que sentir la presion de ser siempre
‘positivos’. Ahora me doy cuenta de la importancia de expresar mis sentimientos y luego dejarlos ir
gracias al tapping. Las EFT han hecho una inmensa diferencia en mi vida.”

Adios al insomnio

Cuando vi a Donna después de nuestro retiro de tapping, se podia sentir de inmediato su energia
renovada. Parecia estar totalmente presente, como si mediante el tapping (y con poder dormir de
nueva cuenta) su cuerpo y su mente hubieran vuelto a conectarse de forma cohesiva en “cuerpo-
mente”. Habia logrado su objetivo de volver al mundo, y de nuevo fue capaz de asistir a los eventos
de sus hijos, pero por primera vez también estaba dispuesta a saltarse algunos de ellos con el fin de
darse el tiempo y la atencion que necesitaba.

Si desea saber mas acerca de las EFT y el insomnio, no se preocupe: lo veremos con mas detalle
en el capitulo 12.

sCancer en remision?

Lindsay Kenny, experta en EFT, me contd su experiencia con Leah, una ex profesora de 50 afios de
edad que acababa de ser diagnosticado con cancer de pulmon. Cuando se conocieron, Lindsay
preguntd a Leah si justo antes de su cancer de pulmon habia sucedido algo en su vida. Leah dijo que
no, que tenia una vida comoda, un matrimonio feliz, y nunca habia experimentado ninglin trauma real.
Sin embargo, en cuanto ella termind de hablar, su marido, Dick, intervino. Cerca de seis meses antes
del diagnostico de Leah, su hermana Beth habia muerto de una enfermedad respiratoria.

A la sola mencion de la muerte de Beth, Leah empez6 a llorar. Era evidente que se trataba de un
hecho traumatico; resultaba sorprendente (;0 no?) que ella no hubiera hecho la conexion.

Continuaron discutiendo sus recuerdos y sentimientos, y pronto fue evidente que Leah habia
estado reprimiendo su dolor los ultimos dos afios y medio. Beth, sentia Leah, no le habia dado una
oportunidad a su propia vida. Se habia negado a todos los tratamientos. Después de haber perdido a
su marido, un afio antes de su propio diagnostico, Beth habia perdido las ganas de vivir.

Lindsay no podia dejar de preguntarse si emociones poderosas no resueltas en Leah habian
contribuido a su cancer de pulmén, asi que pasé una hora haciendo tapping con ella y su esposo
acerca de sus sentimientos sobre la muerte de Beth. Leah compartié no sélo su dolor y la pérdida,
sino sus sentimientos de ira y traicion al haber visto a su hermana rechazar el tratamiento; en la mente
de Leah, Beth habia decidido abandonarse, abandonar su vida y a Leah misma.

Al final de la primera hora de fapping, Leah habia neutralizado el trauma de la muerte de Beth y
sus emociones en torno a ese recuerdo. También habia decidido perdonar a Beth por declinar el
tratamiento y morir.



Fue un gran progreso, pero, por supuesto, Leah todavia tenia cancer de pulmon. Habia mas
tapping por hacer. Para despejar aun mas la energia negativa y promover la curacion, Lindsay
ensefio a Leah y Dick un protocolo simple. Les explicd como hacer tapping en cada punto y solicito a
Leah que pidiera a su cuerpo enviar energia curativa a sus pulmones, reparar el dafio causado por el
cancer, eliminar todas las células cancerosas, potenciar su sistema inmunologico y restaurar su salud.
Por ultimo, dijo a Leah que se hiciera fapping mientras agradecia a su cuerpo por responder.

Leah y Dick se sintieron aliviados y entusiasmados por su experiencia y por el potencial de las
EFT para ayudarla a sanar. Lindsay les dijo que usaran la secuencia de curacion de tapping al menos
tres veces al dia y que continuaran utilizandola para procesar todas las otras emociones negativas.

Cuatro meses después, Leah comunicé un resultado sorprendente: el cancer de pulmoén estaba en
completa remision y ella habia podido evitar la jquimioterapia, la radioterapia y la cirugia! Habia
continuado haciendo fapping y efectuando otros cambios simples de su estilo de vida. Segin dijo a
Lindsay, cree que las EFT, el pensamiento positivo y haber pedido a su cuerpo que sanara fue lo que
la salvd. Después de que los médicos tradicionales le dijeron que tenia muy pocas probabilidades de
sobrevivir, Leah encontré nuevas maneras de aumentar el poder sanador de su cuerpo.

Lindsay me informé recientemente que la salud de Leah se mantiene estable y el cancer sigue en
remision. Es importante sefalar que llamar “tipicos” a estos resultados increibles seria una
exageracion. El céncer es un mal-estar increiblemente complicado de sistemas espirituales,
emocionales y fisicos. No seria justo decir que el tapping cura el cancer. Pero usarlo para resolver
problemas emocionales, traumas y el estrés en general, puede ayudar a sanar el cuerpo. El cuerpo
puede curarse a si mismo de cancer.

Es imposible no sentirse inspirado por la historia de Leah. He visto al tapping desafiar las
probabilidades y promover la curacion fisica; también es cierto que cada cuerpo, cada ser humano y
cada diagnostico son tnicos. Que Leah haya entrado en remision después de usar tapping y hacer
cambios en su estilo de vida no significa que el tapping sea una cura para el cancer. Aunque es una
terapia muy potente, no es un sustituto de la medicina occidental. En muchos casos, las EFT se utilizan
en combinacion con cirugia, quimioterapia y otros tratamientos convencionales y alternativos. En
algunos casos, el fapping es lo que permite a los pacientes acceder a la energia curativa completa de
Sus propios cuerpos.

Coémo curar por medio de emociones positivas

Abordamos este tema en el capitulo 2, pero quiero tomar un momento para discutir de nuevo las
emociones negativas contra las emociones positivas en relacion con la curacion. Gran parte de este
capitulo se ha centrado en la liberacion de emociones negativas. Muchas personas se preocupan de
que, al concentrarse en la ira, el dolor, el estrés o la ansiedad mientras hacen fapping, podrian estar
atrayendo negatividad a sus vidas.

Como hemos visto en este capitulo con Donna, Leah y Jodi, al menos en parte, el mal-estar puede
ser el resultado de tratar de negar emociones y experiencias como el dolor, la ira, el resentimiento y



las necesidades personales. Una vez mas, no hay nada realmente malo en experimentar pensamientos
negativos, emociones, creencias y sintomas. Yo diria que es humano experimentar todo esto en
diferentes momentos. Sin embargo, cuando las emociones negativas se atascan, cuando no tienen
salida, tu cuerpo puede entrar en un estado de desequilibrio que contribuya a la enfermedad ¢ impida
la curacion.

Una vez que tus emociones negativas, creencias y experiencias se han procesado y liberado, eres
libre de volver a sentir y ser positivo, no de la manera forzada en que Donna habia intentado ser
positiva antes de empezar con el tapping, sino de una manera profunda, auténtica y poderosa. Es
entonces cuando la verdadera fuerza de la energia positiva se manifiesta en tu vida, cuando viene de
tu niicleo, y no cuando estd oculta por el estrés o haciéndote evitar emociones dificiles, recuerdos y
ciertas circunstancias de tu vida.

Una nueva vision de la medicina occidental

Imagina que visitas a un médico y que éste es capaz de llegar a la raiz del problema en cuestion de
minutos, en lugar de pasar por una serie infinita de pruebas, tomar medicamentos (cada uno con sus
propios efectos secundarios y problemas) y quiza nunca resolver de verdad el problema fisico. A
medida que mas y mas profesionales de la medicina reconocen la importancia de la conexion mente-
cuerpo, la realidad de una verdadera curacion es cada vez mas posible.

Me¢édicos, psicdlogos y psiquiatras de todo el mundo estan adoptando las EFT e incorporandolas en
sus practicas. Lo hacen por una razon fundamental: las EFT funcionan.

La medicina moderna en los Estados Unidos se ensefia desde el enfoque estandar o alopatico. La
filosofia general es que el cuerpo necesita medicacidn o cirugia para curar una serie de sintomas. Por
desgracia, los medicamentos y la cirugia no tienen el éxito que podriamos esperar. También pueden
causar estrés exagerado y un mayor trauma en el cuerpo. Cualquier persona que haya estado dentro
del “sistema” medico puede dar fe del costo emocional y fisico que esto puede tener.

Pero hay esperanza. Profesionales dedicados, cuya principal preocupaciéon es hacer todo lo
posible para ayudar a que sus pacientes sanen, estan recurriendo a las EFT y las han incorporado en su
practica. Personalmente he visto que la actitud de la profesion médica en los ultimos afos ha pasado
del escepticismo al entusiasmo impaciente cuando se trata de usar las EFT.

Aunque creo que este método es seguro y eficaz para quienquiera que lo use, es muy alentador ver
a profesionales incorporandolo en sus practicas. No tienes que ser médico ni psicologo (jyo no lo
soy!) para usar las EFT contigo mismo o con los demas, pero sin duda la experiencia y el
conocimiento que estos profesionales aportan a una sesion de EFT son de gran ayuda.

Cuando trabajo con las personas, les brindo mis afios de experiencia en desarrollo personal,
asesoramiento y técnicas cuerpomente, asi como mi propia capacidad intuitiva para saber lo que
necesitan y la mejor manera de ayudarlos. Ya sea que explores la curacion mediante las EFT por tu
cuenta, con un practicante, con un médico o con alguien dedicado a la medicina alternativa y que
incorpore el tapping a su practica, esta poderosa herramienta estd disponible para ti ahora, y espero



que pronto pueda estar a disposicion de millones de personas.

//

Ejercicio: creando tu arbol sanador de tapping

Con las ideas expuestas en este capitulo, regresemos al ejercicio que hiciste en el capitulo 2: el arbol de tapping.
Esta vez enfoquémonos en crear un arbol que ayude a tu cuerpo a sanar. Puedes repetir algo de lo que usaste en
el capitulo 2 en tu arbol sanador de tapping. El punto es tomarse unos momentos para examinar como el tapping
puede mejorar las funciones de tu “cuerpo-mente”. Incluso si te sientes sano, detente un poco a repasar esos
momentos raros en que tuviste un dolor de cabeza, gripa o cualquier otro sintoma.

Toma un pedazo de papel y una pluma o lapiz, y dibuja tu propio arbol de tapping. (Puedes conseguir una copia
del arbol para imprimir y llenar en <www.thetappingsolutions.com/tree.> Tu arbol no debe ser bonito; sélo cépialo
como mejor puedas y deja mucho espacio, igual que con el arbol anterior: jmuchos de nosotros tenemos mucha
tela de donde cortar, mas de lo que creemos!

Las hojas: efectos secundarios

¢ Qué sintomas o efectos secundarios has experimentado? ;Cdémo se siente tu cuerpo? ;Qué te han
diagnosticado? ¢ Tienes algun dolor en el cuerpo? Escribe tus respuestas como temas visibles, tangibles, como
las hojas.

Las ramas: emociones

¢ Qué estas sintiendo diariamente? Cuando te despiertas en la mafana, ¢como te sientes? Piensa en el dia de
ayer y escribe cualquier emocién negativa que hayas sentido. ¢ Sientes alguna emocion negativa acerca de tu
cuerpo? ¢ Algun mal-estar? ; Algo acerca de tu estado general de salud?

El tronco: sucesos

¢ Qué eventos actuales o pasados te molestan respecto a tu cuerpo o mal-estar? ; Cuando empez6 tu problema?
¢ Qué ha pasado en ese tiempo?

Las raices: creencias limitantes

¢ Cuales son tus creencias limitantes en materia de salud y bienestar? ;Qué historia dice tu cuerpo? ;Acerca de
tu mal-estar? ¢ Qué dijo tu doctor que ahora crees que es verdad? ;Qué piensas acerca de tu condicion fisica?
La honestidad es crucial aqui; forzandote a ser positivo sélo trabajaras en contra tuya (y de tu cuerpo). Sé realista
y sacalo. Entonces podras moverte para crear una profunda y auténtica energia positiva, la que tu cuerpo
necesita para ayudarte a sanar.

Cuando termines, da un paso atras y echa un vistazo. Este es un pequefio resumen de tu “cuerpo-mente”. Estas
emociones, sintomas, eventos y creencias limitantes son lo que vas a limpiar de una vez por todas con el
tapping, a fin de hacer lugar para un nuevo tu mas vibrante, mas sano, mas enérgico.

Coémo aplicar tapping por medio de tu arbol

Tu arbol de curacién es un gran recordatorio de algo mas que solo tus sintomas. Para aprovechar todo el poder
de sanacion del tapping necesitas abordar el arbol entero, empezando por los sintomas, para poco a poco llegar
al fondo de tus creencias. Como hemos visto en este capitulo, desde el resfriado de Jessica hasta la fibromialgia
de Jodi, el insomnio de Donna, el cancer de Leah, hay que pasar por todo el proceso, incluyendo el tapping a las
raices (las creencias que quiza pudieron haber contribuido a tu mal-estar); es lo que permite a tu cuerpo sanar.

S



' R. L. Nahin et al. “Costs of Complementary and Alternative Medicine (cam) and Frequency of Visits to cam Practitioners”, en
National Health Statistics Reports, nim. 18 (julio de 2009), <http://nccam.nih.gov/sites/nccam.nih. gov/files/nhsrn18.pdf>.

2 “The Human Brain”, The Franklin Institute: Resources for Science Learning, <http//www. fi.edwlearn/brain/stress.html>.
3 “Stress”, en eHealthMD, <http://ehealthmd.com/content/what-stress>.

+ “Not Effective and Not Safe: The FDA Must Regulate Dangerous Antimicrobials in Everyday Products”, en Natural Resources
Defense Council, abril de 2010, <http://www.nrdc.org/health/ files/antimicrobials.pdf>.



Como soltar el dolor fisico

Si hay una definicion Unica de curacion ésta es abordar el dolor fisico y mental con
misericordia y conciencia, de lo cual nos hemos alejado con nuestro juicio y
desaliento.

STEPHEN LEVINE

Mi hermana estaba en total desacuerdo conmigo.

“;El dolor de Patricia no es un problema psicologico! Aqui dice que se fractur6 la vértebra L1.
iTiene varillas y tornillos en la espalda! ;Coémo podria ayudarla el tapping!” En julio de 2007,
estabamos sentados a la mesa revisando solicitudes para el documental del retiro. Teniamos una pila
de papeles frente a nosotros; gente desesperada que buscaba algo para el aliviar el dolor, bajar de
peso, superar el duelo y mucho mas.

Patricia leia la solicitud de Jessica, quien habia estado en un terrible accidente de barco donde se
rompio la L1, una de las vértebras lumbares mas grandes de la espalda baja. Los cirujanos habian
logrado estabilizar su espalda con cuatro barras de titanio y ocho juegos de tornillos y tuercas. Pero
el dolor que habia quedado era insoportable; tomaba morfina, Percocet, Norco y Valium. Tenia
problemas para conciliar el suefio, asi que también tomaba pastillas para dormir. Incluso con todos
esos medicamentos, con regularidad sufria de dolor y estrés por su dificil situacion.

Lo que discutia con mi hermana era si las EFT podrian funcionar en un dolor con un origen fisico.
En ese momento ella pensaba que las EFT eran mas eficaces para el dolor psicoldgico o
psicosomatico, conflictos derivados de emociones reprimidas; pero yo sabia que habia algo mas en
esa historia. Us¢ mi veto de gerente de proyecto/hermano mayor y rechaceé las protestas de Jessica;
acepté a Patricia en el evento de cuatro dias.

Patricia se presento el fin de semana con un dolor considerable, después de haber estado sentada
en el coche por seis horas. Era evidente que a pesar de que trataba de mantener el buen animo, pues
por naturaleza es una persona decidida y positiva, el dolor simplemente era mas fuerte.

En su solicitud, Patricia explicaba:

Todavia siento que es una pesadilla de la cual me despertaré [...] Todo ha cambiado [...] y todavia estoy adaptandome,
ajustandome y tratando de encontrar el equilibrio adecuado. No me gusta tener que preguntar siempre: “;Serd que esta
decision/actividad/evento afectara mi espalda?” Soy mucho mas lenta de lo que solia ser, y eso es frustrante. Temo que la gente me
vea como alguien discapacitado. El accidente ha redefinido por completo mi vida, y eso me molesta, pero trato de enfocarme en lo
positivo.



Como hacer tapping con base en el diagnéstico

Rick Wilkes, experto en EFT y quien fue uno de los facilitadores del evento de la solucion del
tapping, paso el fin de semana trabajando con Patricia para aliviar su dolor y ayudarla a avanzar en
la vida.

Una de las primeras cosas con las que trabajé fue todo lo que los médicos le habian dicho sobre
su espalda, sobre lo que era posible y lo que no. El diagnostico y el prondstico, sobre todo, porque a
menudo somos mas vulnerables en el momento en que los escuchamos, pueden tener efectos
devastadores en nuestros cuerpos y nuestro futuro. Cuando oimos “siempre tendras dolor” o “nunca
seras activo de nuevo”, el cuerpo interioriza esa creencia limitante en un nivel subconsciente, y a
nivel consciente a menudo también lo creemos.

Patricia amaba hacer yoga antes del accidente; después de ¢€l, le dijeron: “yoga, nunca mas”.
Emocionalmente, esto la devastd y envid sustancias quimicas negativas a través de su cuerpo,
limitando asi lo que ella pensaba que era posible. Quiza si nunca le hubieran dicho eso, podria haber
tratado de hacer yoga lentamente, estirandose, abriéndose y curandose. Pero el pronunciamiento de
sus medicos elimind esa posibilidad en su mente.

Hasta que hizo tapping. Con la guia experta de Rick repaso todo lo que los médicos le habian
dicho y como se sentia al respecto. De manera sistematica, ambos hicieron tapping para borrar las
emociones negativas que sentia y enfrentar los mensajes subconscientes que su cuerpo habia
almacenado.

Este tapping, junto con otros enfoques que trataremos en el resto del capitulo, tuvo unos
resultados increibles. Al terminar el fin de semana, Patricia ya no sentia dolor en la espalda. La
pesadez constante de las varillas y los tornillos se habia ido. Y, quiza lo mas importante, se sentia
esperanzada por el futuro y emocionada por las posibilidades. jYa no se concentraba en todo lo que
no podia hacer! Despu€s del evento se deshizo de todos los medicamentos para el dolor y para
conciliar el suefo, y empezd a hacer yoga de nuevo. jUn resultado increible!

Inténtalo ti mismo: haz tapping con base en el diagnéstico

Cuando piensas en un dolor que puedes estar experimentando, pregintate a ti mismo:

“1Qué es lo que sé que es cierto acerca de este dolor?”

“;Qué me han dicho los médicos que le ocurre a mi cuerpo?”

“;Queé he leido en internet acerca de lo que le ocurre a mi cuerpo?”’

“;Qué es lo que creo que es cierto acerca de mi problema?”

Toémate unos minutos y responde estas preguntas, de preferencia por escrito, con el mayor detalle
posible. Vamos a utilizar esta lista como base para comenzar el tapping. Tu lista podria tener este
aspecto:

e Tengo una hernia discal en la espalda. (No dudes en ser 1o mas especifico posible, es decir,



tengo una hernia discal en la tercera vértebra que estd empeorando y ahora me causa un dolor
constante.)

Los médicos me dijeron que siempre me va a doler.

Los médicos me dijeron que con el tiempo voy a necesitar cirugia.

Los médicos me dijeron que es degenerativo y es probable que empeore.

La tnica manera de que el dolor desaparezca es tomar medicamentos.

Creo que voy a tener este dolor para siempre y que sélo va a empeorar.

Regresa a cada elemento de la lista y dale un nimero en la escala del cero al diez. Sé honesto. Si
sabes que es un hecho que tienes una hernia de disco en la espalda, dale un diez. Si de verdad crees
que siempre va a doler, dale un diez. Si una parte de ti no lo cree, dale un siete o un ocho. Ahora
piensa un momento y dale un nimero en la escala del cero al diez a todo el dolor que sientes.

Tomemos estas declaraciones y combinémoslas con una ronda de tapping.

4 N

Guion de tapping: haciendo tapping sobre el diagnéstico

(Puedes encontrar la grafica de puntos de tapping en la pagina 46.)

Punto de karate: Aunque tengo una hernia discal en la espalda, me acepto completa y profundamente.
(Repetir tres veces.)

Ahora haz tapping en estos puntos:

Ceja: Esta hernia discal...

Al lado del ojo: Esta hernia discal en la espalda...

Costado del ojo: Es punzante y doloroso...

Bajo la nariz: Los médicos me dijeron que tengo una hernia discal...

Barbilla: Los médicos me dijeron que siempre doleria...

Clavicula: Los médicos me dijeron que eventualmente iba a necesitar cirugia...

Axila: Los médicos me dijeron que probablemente empeoraria...

Coronilla: La unica manera de que el dolor desaparezca es tomando medicamentos.

Ceja: Creo que lo voy a tener para siempre y que so6lo va a empeorar...

Al lado del ojo: Esta hernia discal en la espalda...

Bajo el ojo: Esta hernia discal dolorosa...

Bajo la nariz: Palpita, dolor al rojo vivo...

Barbilla: Creo que sélo va a empeorar...

Clavicula: Creo lo que los médicos dijeron sobre mi espalda...

Axila: La unica manera de que el dolor desaparezca es tomando medicamentos.
Coronilla: Esta hernia discal dolorosa...

Respira profundamente y... déjalo ir.
Para una sesion extensa de tapping sobre este tema, visita <www.thetappingsolution.com/tap5>.

. S/

Recuerda: éste es solo un ejemplo de como puede sonar el lenguaje al hacer tapping en un
diagnostico. La clave es que ti puedas crear tu propio lenguaje para decir tu verdad, y a partir de ahi
seguir tu intuicion.

Asi que ahora, como siempre, buscamos dos cosas:



1. (Como estan los nimeros en este momento?, ;cémo cambio el dolor?
2. (Qué surgi6?

Revisa el nimero que originalmente asignaste al dolor. ;Subi6? ;Baj6? ;Ha cambiado el dolor?
.Se ha movido en el cuerpo? Escribe el nimero nuevo.

A continuacion revisa las declaraciones originales y ve como esos numeros han cambiado.
(Todavia crees que tendras dolor para siempre? Si piensas que un poco menos, si hay un rayo de
esperanza, anota el nuevo nimero.

(Todavia crees que todo lo que tus médicos te dijeron es verdad? Entonces preguntate: “;Qué me
ocurrid en este fapping?” ;Estabas muy emotivo cuando dijiste: “Los médicos me explicaron que
eventualmente iba a necesitar cirugia”? Eso es indicio de que hay algo mas alla y debes hacerle
tapping. [Qué frase se destacdé mas? ;Qué nuevos pensamientos/ideas/emociones salieron?
Escribelos y luego utilizalos como base para la siguiente ronda.

Puedes hacer fapping otra vez a las mismas declaraciones, hasta que se despejen y te sientas
bien, o puedes usar una nueva declaracion; haz lo que creas correcto para ti.

Te daras cuenta de que al hacer tapping sobre tu situacion actual y tu diagnostico te libraras de
las ataduras: lo que te dijeron los demas y lo que creias acerca de tu dolor. Como vimos con Patricia,
esta liberacion puede tener efectos casi milagrosos.

Por mas dificil que sea para mi hermana menor, Jessica, admitirlo, ha reconocido que yo tenia
razon sobre aceptar a Patricia en el evento.

“No creia que Patricia podria deshacerse de su dolor —me dijo mi hermana—. Pero ahora sé lo
mucho que nuestras creencias afectan nuestros niveles de dolor. ;Y que el cuerpo tiene la milagrosa
capacidad de curarse cuando tomamos el camino equivocado!”

Cuando nos convertimos en nuestro dolor

La historia de Patricia todavia me sorprende. A pesar de que yo habia esperado que mejorara, una
parte de mi, al igual que Jessica, tenia dudas, puesto que el padecimiento de Patricia era algo muy
tangible. A menudo nos aferramos con tanta fuerza a la “verdad” del dolor fisico y la enfermedad, a
lo que sabemos de ellos, a lo que nos han dicho al respecto, que se convierte en parte de nuestra
identidad, parte de lo que somos. Ya no somos nosotros mismos; ya no somos nuestras esperanzas,
suefios, metas y deseos. En cambio, nos convertimos en el dolor. Nos convertimos en el diagnostico,
nos dejamos gobernar por todo lo malo que tenemos, en lugar de todo lo bueno.

El sistema médico, tan bienintencionado como es, no ayuda en este sentido. La industria médica
occidental se encuentra en una bisqueda constante —y asi nos lo recuerda— de lo que esta mal con
el cuerpo, de los futuros y negativos escenarios “probables™, en lugar de hablarnos de lo que esta
bien con el cuerpo. ;Puedes imaginarte a un médico que te diga: “Mi diagnostico, desde el punto de
vista médico, y de acuerdo con estos rayos X, es que usted tiene una hernia de disco en la espalda.
Quiero que sepa que he visto muchas radiografias con hernias discales que no causan dolor; también
he visto algunas que se curan por si solas. Recuerde: el cuerpo tiene una habilidad innata de curarse,



y tengo fe en que usted pueda lograrlo. Cuénteme un poco mas acerca de las cosas que le
entusiasman. ;Como ve su futuro una vez que el dolor haya desaparecido?”

(Qué lograrian esta actitud, este enfoque y el mensaje a favor de la curacion del cuerpo, de dar a
las personas esperanza y posibilidades, la energia natural para seguir adelante? Los médicos con sus
batas blancas tienen una increible autoridad; a menudo, nuestra mente consciente y subconsciente
adopta lo que ellos dicen, y esto puede dirigir nuestra realidad.

Asi que, hasta que la industria médica cambie de tono, usa las EFT para hacer tapping a todas las
creencias limitantes acerca de tu cuerpo y de su capacidad para sanar.

Perfil profesional: doctora Erin Shannon

La doctora Shannon es una médica de formacién tradicional en psicologia clinica. Se sentia decepcionada
porque las terapias tradicionales que habia aprendido no eran eficaces. Durante su doctorado en un centro
médico para veteranos en St. Louis, se frustré al ver médicos que trabajaban con los pacientes durante
anos, incluso décadas, sin obtener resultados concretos.

Anos mas tarde, vio con dolor como moria su madre debido a un tumor cerebral y se sintié impotente
por lo poco que pudo hacer. Lo Unico que parecia aliviar el terrible dolor de su madre eran las terapias
alternativas, como el reiki y otras modalidades de sanacién energética. Aunque la doctora Shannon se
mostraba escéptica —su entrenamiento médico le habia ensefiado que tales técnicas no tenian validez—,
no podia negar los resultados que veia ni el alivio que su madre experimentaba.

Como todo buen médico e investigador, comenz6 a estudiar mas de cerca como el cerebro y el cuerpo
trabajan juntos para producir esos resultados. Las investigaciones sobre la union mente-cuerpo habian sido
clave en su trabajo durante su estancia posdoctoral en la Escuela de Medicina de la Universidad de
Washington, en los departamentos de psiquiatria y genética, financiada por el Instituto Nacional de Salud
Mental. La doctora Shannon tenia la intencion de descubrir como el cerebro y el cuerpo estan relacionados
desde una perspectiva neuroldgica.

A medida que comenz6 a explorar las terapias alternativas, se encontré con un gran numero de
testimonios de usuarios y un creciente numero de investigaciones sobre las EFT. Curiosa, decidio
incorporar éstas a su practica. Como suele ocurrir con los terapeutas de formacién tradicional, la doctora
Shannon estaba impresionada por la rapidez con la que obtuvo resultados.

Hoy en dia suele comenzar sus sesiones con tapping. Practica la rutina del tapping y de inmediato
trabaja con los conflictos apremiantes para que, al salir de su oficina, el paciente se sienta mejor. Después
de ensefiarle lo basico, le asigna la tarea de continuar con el tapping. Cuando les da a sus pacientes esta
herramienta, justifica el éxito por el cual su practica es conocida en el conservador medio oeste.

La doctora Shannon es una defensora de las EFT y cree que éstas deben ensefiarse a todos los
profesionales médicos por su sencillez y resultados de alta calidad. En su calidad de profesional que dedicé
anos de estudio a convertirse en médica, ella lucha para que mas profesionales, incluyendo doctores en
medicina, psicélogos y psiquiatras, estén dispuestos a aprender esta técnica de curacion de gran alcance.

El consejo que da a sus pacientes es: dale una oportunidad; no te va a hacer dafo, no te cuesta nada.
La técnica es tan simple que cualquier persona, incluyendo a un profesional médico altamente capacitado,
puede utilizarla.

La ira y el dolor: una sorprendente conexion

Cuando lo conoci, John era apacible, tranquilo, pero sufria de mucho dolor. Era un veterano de



Vietnam que durante 30 afios habia padecido dolor crénico de espalda, de modo que fue otro de los
elegidos para asistir a nuestro evento de cuatro dias sobre las EFT. Nick Polizzi y yo volamos a
Minneapolis para filmar el material del “antes de” de John, a fin de mostrarlo en su entorno familiar.
Alli se documento lo que estaba pasando con su cuerpo y en su vida.

Se podria decir que John era un hombre amable, pero tenia una gran cantidad de dolor fisico y
emocional. Su esposa, Pearl, compartié6 con nosotros que John rara vez reia. Nos dijo que los nifios
siempre le preguntaban: “;Ddnde estd papa?”, para no encontrarse con €l.

Su dolor de espalda era el resultado de un accidente ocurrido en 1974 que lo habia dejado con
una severa hernia de disco. En los tltimos afios lo habian operado cuatro veces, con poco o ningiin
resultado. Tenia problemas para dormir, sufria de presion arterial alta, diabetes, zumbido de oidos y
mas.

Al igual que a Patricia, los médicos le habian dicho que habia algo fisicamente mal con su
espalda, que siempre tendria dolor, que iba a necesitar mas cirugias, etcétera. Steve Munn, experto en
EFT y anfitrion del evento en su centro de retiro en Connecticut, tomd un enfoque diferente.

“;Queé emocion tienes en la espalda? —le pregunto—. ;A qué historia te aferras?”

Sin dudarlo, John respondi6: “La ira”.

Luego relatd (y le aplico tapping) la forma en que su padre lo habia golpeado repetidamente con
una correa de cuero grueso cuando era nifio. Continudé haciendo tapping con Steve en diversas
emociones y sucesos relacionados con su padre. Ademas de en la ira y la tristeza que sentia hacia su
padre, John hizo tapping en la culpa por lo que habia hecho en Vietnam, en su ira hacia las personas
a cargo, entonces y ahora, e incluso en su profundo miedo a las ratas.

Y como puede verse en la pelicula, John se sorprendié al descubrir que su dolor de espalda
comenzo a desaparecer, después de 30 afos.

Quiza el resultado mas revelador de la experiencia de John con las EFT no es la desaparicion del
dolor de espalda, sino lo que su hija dice ahora acerca de ¢l: “Siento que papa es una nueva persona.
iMe encanta!” Perl est4 de acuerdo: “jJohn sonrie!”, explica.

¢, Qué emocioén o suceso te causa dolor?

Toémate un momento y presta atencion a cualquier dolor que puedas estar sintiendo. Si no te duele
nada, busca algo de rigidez, opresion u otro tipo de constriccion en el cuerpo. Luego preguntate: “Si
hay una emocién en mi [nombra la parte del cuerpo que te duele], ;qué podria ser?”
También puedes preguntarte: “Si hay un suceso o historia en mi , ,queé podria ser?”

Escucha a tu cuerpo y permitete s6lo una respuesta. Aqui no hay respuestas buenas o malas; puede
que te sorprendas. Una vez que tengas la respuesta, dale un niimero en la escala del cero al diez y
ihaz tapping!

Utiliza el guion de ejemplo que viene a continuacion, llenando los espacios en blanco con la
emocion especifica y el acontecimiento.




Guion de tapping: las emociones en nuestro dolor

(Podras encontrar la tabla de puntos de tapping en la pagina 46.)

Es probable que nunca hayas escuchado a tu médico preguntar: “; Qué emocion tienes en tu dolor?”; pero
después de ver y sentir los resultados del tapping, y si te concentras en eso, veras que hay mucho mas acerca
del alivio del dolor de lo que en general reconocemos.

Punto de karate: Aunque tengo este [inserta aqui tu emocioén] en mi [inserta aqui la
parte del cuerpo], me acepto completa y profundamente.

Punto de karate: Aunque tengo esto en mi por lo que pasd, me acepto completa y
profundamente.

Punto de karate: Aunque tengo este en mi , €lijo liberarlo ahora.

Ceja: Todo este enmi

Al costado del ojo: Me estoy aferrando tanto a

Bajo el ojo: Este por lo que pasé...

Bajo la nariz: No puedo dejar de lado este

Barbilla: Todo este enmi

Clavicula: Tengo todo este por lo que pasé...

Axila: Todo este

Coronilla: Este en mi

Ceja: Liberar todo este en mi

Al costado del ojo: Dejarir...

Bajo el ojo: Es hora de dejar de lado lo que pasé...
Bajo la nariz: Es hora de dejar ir

Barbilla: Lodejo ir...

Clavicula: Dejar ir todo este ahora...
Axila: Todo este
Coronilla: Libero todo este en mi

Respira profundamente y... déjalo ir.

Para una sesién extensa de tapping sobre este tema, visita <www. thetappingsolution.com/tap6>.

hN S/

Ahora, como siempre, entra en armonia y preguntate: “;Qué ha cambiado? ;Qué tan fuerte es la
emocion ahora? (El dolor aumentd o disminuy6? ;Se movio? ;Surgid algo?” Usa esa informacion
para formular otra ronda de fapping y seguir adelante hasta encontrar alivio.

Hazte preguntas acerca de tu dolor

e ; Cuando fue la primera vez que comenz6 el dolor y qué estaba pasando en tu vida en ese momento?
Por ejemplo: “Fue hace 10 afios, cuando me cambié de trabajo”.

e ; Quién viene a tu mente cuando piensas en el dolor? Por ejemplo: “Este dolor de cuello puede
representar a mi insoportable suegra”.

e ;Como te sientes por tener el dolor? Por ejemplo: “Estoy enojado porque lo he tenido durante mucho
tiempo”.

e ;Como te sientes contigo mismo en relacion con el dolor? Por ejemplo: “Me siento inutil porque no



puedo encontrar una solucion”.

e ;Qué persona serias sin el dolor? Por ejemplo: “Me gustaria ser una persona totalmente diferente,
capaz de hacer mucho mas... pero con mucha mas responsabilidad de la que tengo ahora”.

e ; Tiene el dolor un mensaje para ti? Por ejemplo: “Me dice que debo ir mas despacio”.

e Describe el dolor. 4, Qué atributos/textura/color/tamario tiene? Por ejemplo: “Se siente roja y pequena,
pero toda la zona esta inflamada”.

e ; Cual es la ventaja de que te aferres a ese dolor? Por ejemplo: “No tengo que volver a trabajar”.

e ;Cual es la desventaja de que te aferres a ese dolor? Por ejemplo: “No puedo vivir la vida que quiero”.

Las respuestas a estas preguntas son todas pistas para encontrar el problema subyacente. Los ejemplos
son sélo eso: ejemplos; Usalos si te sirven de ayuda, pero si no te conectas con ellos, haz tus propias
preguntas. Usa las respuestas para desarrollar frases de tapping.

No siempre es lo que creemos

Esa vez, la presion estaba sobre mi.

Estaba trabajando con la novia de un posible socio de negocios, alguien que podria ayudar a
promover las EFT en grande, y no estaba obteniendo los resultados habituales.

Amy se habia quejado de dolor de ciatica hacia varios afios. Era una mujer joven y tonificada,
atlética; le encantaba correr, pero su dolor era un gran obstidculo. Le pregunt¢ cuando habia
comenzado, cosa que ella sabia con exactitud: “Estaba bailando en una boda y tuve una mala caida”,
dijo.

Cuando le pregunt¢ qué le pasaba emocionalmente en ese momento, también respondi6 rapido:
“Fue una noche horrible; tuve una gran pelea con mi ex novio, y todo parecio ir mal a partir de ahi”.

Segun sus respuestas, parecia que después de aplicar tapping en el evento original y en su
conflicto emocional, las cosas se resolverian, y eso es lo que yo trataba de hacer. (Yo ya habia
comenzado con el fapping general en el dolor y no habia visto ningin cambio.) Asi que nos
concentramos en el evento original, todas las emociones, todos los recuerdos. Aunque sin duda Amy
se sentia mejor respecto del evento, no hacia nada en relacion con el dolor, y eso me sorprendio. Al
parecer, el dolor no estaba relacionado con la caida en la boda, después de todo.

Nunca me doy por vencido, de suerte que le pregunté: “;Qué es lo mas estresante en tu vida en
este momento?”” A lo que ella respondio: “Trabajar. Lo odio™.

Me contd lo mal que la pasaba en el trabajo, qué no le gustaba de lo que hacia ahi y de las
personas con las que trabajaba. Ella solo queria huir. Asi que empezamos a hacer tapping,
empezando con: “Aunque odio el trabajo y de verdad me estresa...” Para sorpresa de ambos, el
dolor cambid drasticamente después de jsolo una ronda! Seguimos aplicando tapping en su estrés
laboral, hasta que éste y el dolor de cidtica disminuyeron.

Amy gird y se estiro, tratando en vano de activar su ciatica; no podia creerlo. De verdad habia
desaparecido. De alguna manera habia estado conectada con todo su estrés en el trabajo.

Asi que cuando estés estancado o no sepas en que conflicto hacer tapping, no tengas miedo e



intenta algo mas. So6lo la practica frecuente del tapping puede relajar el cuerpo y la mente lo
suficiente para que las diferentes ideas e impresiones guien tu camino. Mediante ensayo y error
puedes determinar lo que realmente ocurre y codmo puedes resolverlo.

Resultados increibles con los dolores de cabeza

Las personas que tienen curiosidad acerca de las EFT a menudo preguntan: “;Qué tan rapido
funciona? ;Las cosas realmente se van en un minuto? ;Con qué frecuencia tengo que hacer esto?” La
respuesta es diferente para cada quien, y la manera de abordar el conflicto cambia para cada
persona.

Carol Look, experta en EFT, nos habla de una experiencia similar con el portero de su edificio. A
menudo, éste se quejaba con ella de migranas recurrentes, asi que Carol se ofrecio a hacer tapping al
respecto. Una vez mas, se centraron exclusivamente en los sintomas fisicos, el estrés general de su
vida, sin abordar nada emocional ni especifico. Obtuvo resultados inmediatos, y por los siguientes
siete afos que trabajé en su edificio, jno volviod a tener un dolor de cabeza!

Como se ve, con sOlo hacer tapping en el sintoma se pueden tener resultados profundos. En otras
ocasiones, como hemos visto, es necesario profundizar un poco mas. Mi mejor amigo, Nick Polizzi,
habia sufrido de migrafia durante toda su vida. Hicimos un poco de fapping en los sintomas y not6 un
poco de alivio, pero continuamos con las sesiones. No fue sino hasta que cavamos mas profundo y
conectamos las migranas con algunos sentimientos y sucesos relacionados con su padre, que los
dolores de cabeza se detuvieron para siempre.

La conclusion es que es imposible decir qué tan rapido desaparecera el dolor. ;Sera un milagro
de un minuto? Puede ser. ;Tendrds que trabajar con un practicante entrenado para llegar a la raiz del
problema? Puede ser. Lo que si puedo decir es que los resultados que he visto una y otra vez, son
asombrosos, y tan innovadores, que si sientes algin dolor fisico puedes aplicarte el tapping ti
mismo. Empieza con cinco o 15 minutos de tapping en el sintoma. Con suerte, obtendras alivio, pero
si no, no te rindas. Haz el compromiso de ir un poco mas profundo; responde las preguntas de la
pagina 146 y descubre lo que hay detras del dolor. Te prometo que el esfuerzo vale la pena.

No digas que te sientes bien sélo por complacerme

A menudo tengo la oportunidad de hablar de las EFT a publicos en vivo de todo el mundo. Cuando
llega el momento de demostrar la técnica, pido a tres voluntarios que suban al escenario y trabajen
conmigo. Es por el testimonio del poder de las EFT y sus resultados consistentes por lo que estoy
dispuesto a trabajar con la gente frente a cientos de personas. Si el tapping no funcionara, jtendria
mas que un poco de huevo en la cara!

Una y otra vez he visto resultados increibles, en especial en cuanto al alivio del dolor se refiere.
El dolor es una experiencia sumamente tangible, que sientes o no, asi que sirve muy bien como



demostracion. Sin importar todas las veces que he visto resultados milagrosos, tanto frente a
audiencias en vivo como en sesiones privadas, siempre me sorprendo cuando el tapping funciona.

Digo a las personas: “No tienen que decirme que el dolor se ha ido so6lo para complacerme.
(Realmente se fue?”” Por supuesto, responden que realmente se ha ido.

Aun ahora me resulta dificil creer que se obtengan resultados tan rapido, quiza porque no tenemos
un marco de referencia o paradigma conocido que diga: el dolor puede desaparecer y no volver.
Claro, creemos que la aspirina puede hacer desaparecer un dolor de cabeza a través de una reaccion
quimica, pero no crecimos escuchando: “Solo tienes que hacer tapping para que se vaya”, o “Carifo,
(qué emocion podria ser la raiz de tu dolor?”

Por supuesto, todo eso esta cambiando. Tenemos mas y mas experiencias que nos demuestran que
el cuerpo puede curarse, que el alivio del dolor es posible y que no so6lo se trata del diagndstico de
lo que esta “mal”. Las posibilidades en el campo del dolor y la curacién son muy interesantes. Te 1o
debes a ti mismo: haz fapping y encuentra alivio.

4 N\

Ejercicio: los sentimientos en tu cuerpo

Como hemos aprendido en este capitulo sobre el dolor y en el anterior, acerca de la conexién mente-cuerpo,
nuestros cuerpos son mas que piel y huesos: son nuestros aliados, nos proveen de una gran cantidad de
retroalimentacion e informacion acerca de nuestra vida. Témate un momento para sentir tu cuerpo por dentro.
Busca lugares donde haya tension, estrés o dolor. Gira el cuello y busca una opresion, cualquiera que sea. Inhala
y siente cuan profunda es tu respiracién. ¢ Hay alguna constricciéon en tus pulmones o el pecho?

Ahora que has encontrado la tension fisica, el estrés o el dolor en tu cuerpo, preguntate: “; Qué es esto? ; Qué
es lo que mi cuerpo trata de decirme? Si hay alguna emocion en mi cuerpo, un suceso, una creencia, ¢,qué puede
ser?”

Cuando tengas la respuesta, haz tapping tanto sobre los sintomas que sientes —dolor, estrés o tension—
como en las emociones asociadas con ellos.

Observa como todo el cuerpo se libera y relaja cuando te sintonizas; haz tapping y déjalo ir. Continua hasta
sentir una relajacion profunda en tu cuerpo; ahora jdisfruta la sensacion!




Como bajar de peso y superar el miedo, la culpa y la verglienza por la
comida

Nuestra mayor debilidad consiste en darnos por vencidos. La manera mas segura de
triunfar es siempre intentarlo una vez mas.

THOMAS A. EDISON

Marie no podia identificar lo que la estresaba mas: su sobrepeso o buscar que hacer para perderlo.

Habia probado todas las dietas y programas de ejercicios, pero nada parecia funcionar. Cuando
nos conocimos, estaba a punto de darse por vencida. ;Perder algunos kilos justificaba todo el
sufrimiento por el que se hacia pasar?

El problema de Marie es uno con el que me encuentro una y otra vez. Su situacion suscita algunas
preguntas. ;Qué paséd con la comida? ;Qué le sucedio al placer de comer? ;Por qué no puede comer
en paz? ;Donde quedo el sentimiento de gratitud, plenitud y calidez que brinda una comida hecha con
amor? En un punto de nuestra historia, la comida era nuestra amiga, una proveedora, un soporte, la
raiz de la vida; contenia nuestra memoria, familia y herencia. Sin embargo, recientemente la comida
se ha convertido en algo diferente. Para muchos de nosotros, representa cada vez menos una fuente de
nutricion y mas. ..

Estrés, miedo, ira, culpa

Antojos. Aumento de peso. Toxinas. “;Esto es lo que como?” “jNo comas eso!” “Me siento culpable
por comer esto.” “iNo puedo creer que haya comido eso!”

Mi pregunta es: jcuando la comida se volvid un martirio?

Volvamos con Marie. jPor qué no estaba perdiendo peso? ;Por qué se sentia tan mal cuando
comia?

Desde mi punto de vista, hay dos factores que entran en juego cuando hablamos de problemas de
peso, sobre los cuales podemos tener un gran impacto con el tapping. El primer factor es la realidad
de nuestro horizonte alimenticio actual. La comida se ha convertido en “algo en una caja”. Este es un
tema sobre el que se han escrito cientos de libros, asi que no voy a entrar en detalles. Pero basta
decir que estamos, en verdad, muy desconectados de nuestra comida. Cuando empezamos a procesar,
empacar, congelar y embarcar nuestra comida, la relacion con lo que comemos cambio de forma



drastica, y no fue para mejorar. La mayor parte de lo que ingerimos casi no cuenta como comida o es
perjudicial para nuestro cuerpo.

Me gustaria poder decir que el fapping hara saludable cualquier alimento que consumas. Pero
incluso con una conciencia elevada, pensamientos positivos y una alta vibracion, uno no puede
convertir una hamburguesa de McDonald’s en algo nutritivo para el cuerpo.

Podria seguir hablando de lo mejor que seria empezar a consumir buena comida fresca y
organica, la cual esta repleta de nutrientes y fuerza vital; comida que en verdad nos ayuda, en lugar
de ser una carga para nuestro sistema. Pero, una vez mas, ése es otro libro. Aqui quiero tratar algo
con lo que el tapping realmente puede ayudar: la confusion que sentia Marie con lo que debia o no
comer.

Hemos escuchado tantas teorias... Por un lado, nos han dicho: “jTienes que comer esto!”, y por el
otro: “Hagas lo que hagas, jno comas eso!” Eso nos confunde. Hemos llegado a un punto en que lo
que escogemos para comer es mucho menos dafiino que la pildora venenosa de emociones negativas
y estrés que ingerimos junto con la comida.

Marie narr6 coémo se ha esforzado durante 20 afios para perder peso. Por una década estuvo
obsesionada con la comida “libre de grasa” y comia toda clase de cosas que sacaba de una caja. En
su mente —debido a lo que los medios y las compaiiias productoras de “comida” le decian—, comer
alimentos libres de grasa la ayudaria a librarse de la grasa.

Para Marie, era evidente que algo no estaba funcionando, pero siguié haciéndolo. Pensaba que
algo estaba mal en ella o que no estaba haciendo lo suficiente, pues todos los que aparecian en
comerciales vendiendo alimentos libres de grasa se veian felices y delgados.

Después se subi6 a la montafia rusa de las dietas: la dieta del Dr. Atkins, la de South Beach, 1a de
la toronja, la del tipo de sangre, y asi siguid. Con cada nuevo libro de dietas que compraba y llevaba
a la practica, su confusion y frustracion aumentaban. “;El otro libro no decia exactamente lo
contrario?”

Después de que Marie narrd su historia, supe que el primer asunto que debiamos abordar era
tratar de silenciar algo del ruido mental que experimentaba con la comida y las dietas. Al igual que
en el capitulo 3, cuando abordamos los sentimientos generales de temor y ansiedad que provoca la
vida moderna, la mayoria de nosotros tiene que hacer algo de tapping con la comida y las dietas. Si
no realizamos un tapping al inicio, estaremos tan estresados e indecisos que sera dificil encontrar la
afirmacion inicial correcta.

Asi que hay que hacer un tapping general ahora, para aligerar un poco la carga antes de tratar
asuntos especificos.

4 )

Guion de tapping: estresarse por la comida

(Podras encontrar la tabla de puntos de tapping en la pagina 46). Veamos cual es tu punto de partida sobre la
comida. Di fuerte y claro: “Estoy estresado, ansioso y temeroso de la comida y de lo que debo comer y lo que no”.
En una escala del uno al diez (donde diez representa el ciento por ciento y cero significa que no es verdad), ¢ qué
tan sincero se siente? No tiene que ser exacto ni perfecto; solo escribelo. jAhora empecemos con el tapping!




Punto de karate: Aunque estoy muy estresado por lo que deberia comer o no, me acepto profunda y
completamente.

Punto de karate: Aunque no puedo dejar de preocuparme sobre lo que es bueno o malo para mi, me acepto
profunda y completamente.

Punto de karate: Aunque he escuchado tantas cosas diferentes sobre la comida y ahora estoy sobrecogido
Yy no sé qué hacer, elijo relajarme en este momento.

Ceja: Todo este estrés con la comida...

Costado del ojo: ¢Deberia comer esto?

Bajo el ojo: jNo puedo comer eso!

Bajo la nariz: Esto es bueno para mi...

Barbilla: Eso es malo para mi...

Axila: ;O nolo es?

Clavicula: Es que no sé qué comer...

Coronilla: Tanto estrés con la comida...

Ceja: He leido tantas cosas distintas...

Costado del ojo: jNadie puede ponerse de acuerdo sobre qué comer!
Bajo el ojo: Estoy confundido, asustado y estresado por la comida...
Bajo la nariz: Todo este estrés con la comida...

Barbilla: Liberar todo este estrés con la comida...

Clavicula: Toda esta ansiedad con la comida...

Axila: No deberia comer esto...

Coronilla: No deberia comer aquello...

Ceja: Sideberia, no deberia, si deberia, no deberia...
Costado del ojo: Cuanta confusion...

Bajo el ojo: Es una carga muy pesada...

Bajo la nariz: Tanta ansiedad...

Barbilla: Tanto estrés...

Clavicula: Todo tiene que ver con la comida...

Axila: Todo este estrés con la comida...

Coronilla: Liberar todo este estrés con la comida...

Si todavia te sientes muy negativo o si afloran otras sensaciones, haz un tapping especifico para ellas. Si no
es asi, haz un tapping positivo.

Ceja: Ahora elijo relajarme en lo que respecta a la comida...

Costado del ojo: Ahora elijo sentirme seguro en relaciéon con la comida...

Bajo el ojo: La comida es segura...

Bajo la nariz: Estoy a salvo...

Barbilla: Estoy en paz y elijo con facilidad las comidas que sean mejores para mi...
Clavicula: Me relajo con la comida, disfruto cada bocado, sin importar lo que sea...

Axila: Una vez que elija comer algo, me relajo y me libero de cualquier culpa, miedo o ansiedad.
Coronilla: Elijo relajarme en lo que respecta a la comida.

Ceja: Mi cuerpo sabe exactamente lo que quiere y necesita...

Costado del ojo: Atraigo toda la informacion correcta para elegir la mejor comida para mi...
Bajo el ojo: La comida es segura... Bajo la nariz: Estoy a salvo... Barbilla: Elijo relajarme...
Clavicula: Me libero de cualquier miedo, culpa o ansiedad que cause la comida...

Axila: Dejariir...

Coronilla: Dejar ir todo.

Respira profundamente y... déjalo ir.
Para una sesién extensa de tapping sobre este tema, visita <www. thetappingsolution.com/tap7>.
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(Como te sientes? Vamos a revisar. Di fuerte y claro: “Estoy estresado, ansioso y temeroso de la
comida y de lo que debo comer y lo que no™.

(Que tan sincero se siente? ;El nimero que elegiste en la escala disminuy6? ;Que otra cosa afloro
cuando hacias fapping? Recuerda, al realizar un tapping “general” como ¢€ste, tienes que poner
mucha atencidn a las sensaciones especificas que afloran mientras lo haces. No puedo decirte cdmo
hagas un tapping para experiencias especificas que hayas tenido, porque jno las conozco! Pero tu si,
asi que, conforme algo aflore, haz tapping para ello y libéralo. Cuanto mas especifico seas, mejor
funcionara el tapping general.

Marie y yo pasamos la mayor parte de la sesion haciendo tapping para su estrés por la comida y
las dietas. Hice que me contara experiencias de los ultimos 20 afios y se concentrara en sus
emociones a lo largo del camino. Por ejemplo, me contd que cuando hacia la dieta de South Beach,
pasaba por un periodo particularmente dificil en su vida, y recuerda el libro con ira. De modo que la
hice revivir el recuerdo y aplicarle tapping. Y asi seguimos, detallando sus emociones, memorias
especificas y todo lo relacionado con su lucha por perder peso.

Consejo de tapping: ¢en verdad has estado haciendo tapping?

No quiero ser brusco, pero si has leido este libro sin hacer tapping, estas perdiendo el tiempo. La diferencia
entre el tapping y otros sistemas es que éste puede hacer que el cambio suceda; no soélo es exploracion
intelectual. No quiero que termines sabiendo mas sobre la comida y tu experiencia con ésta; quiero que
acabes teniendo una actitud distinta hacia la comida y tu experiencia con ella. jAsi que empieza con el

tapping!

Cuando terminamos, Marie dijo que se sentia mas ligera de lo que se habia sentido en afios. Y no
solo en lo emocional: estaba sorprendida de que su cuerpo se sintiera mucho mejor. Mostraba un
entusiasmo y una pasion que no se notaban al principio de la sesion. Como sucede con las técnicas de
liberacién emocional, el cambio cognitivo era profundo. “;Sabes?, los ultimos 20 afios de hacer
dieta han sido dificiles, pero he aprendido mucho de ellos —dijo—. Ahora s¢ lo que funciona para
mi y conozco lo que me hace sentir bien. También sé lo que tengo que hacer para perder peso. Y si no
sucede de inmediato, jtambién esta bien!”

Como dije en el capitulo sobre el alivio del dolor, siempre me sorprendo cuando la gente afirma
que su dolor realmente se ha ido. Y me siento igual cuando sucede un cambio cognitivo asi. La gente
tiene una perspectiva muy distinta después de experimentar las EFT; una perspectiva sabia, compasiva
y tranquila. Esto suele sentirse como si hablara con una persona distinta. En realidad, es alguien que
siempre habia estado ahi, pero estaba opacado por el ruido de experiencias negativas, emociones y
creencias.

Cuando me encontré con Marie algunas semanas después, ella estaba feliz de contarme que habia



perdido tres kilos sin haber hecho nada mas que tapping. Pero mas que en la pérdida de peso, ella
hacia énfasis en que se sentia mas tranquila, sobre la comida y su peso, que nunca. Me dijo: “Cuando
me pongo a pensar en cuan estresada, enojada y confundida estaba con la comida, no puedo creerlo.
Siento que recuperé mi vida. Incluso la gente que me conoce nota una nueva vibracion y energia en
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Preguntate... Retrocede en el tiempo

La mayoria de nosotros ha tenido una larga y espinosa relacién con la comida y el cuerpo. Si te identificas
con la historia de Marie, entonces deberias probar los mismos ejercicios que hicimos juntos. Puedes
ponerlos por escrito o decirlos con un amigo.

Piensa en tus experiencias con la pérdida de peso. Cuando empezaste a notar que no te sentias feliz
con tu cuerpo? ;Cual dieta o ejercicio probaste? ;Qué hiciste después? ;Qué sucedid? ;Qué mas
intentaste? ; Como te sentias en ese tiempo? ¢ Cuales creencias adoptaste durante el proceso?

Paso a paso, recuerda como fue la experiencia. Haz un tapping para cualquier suceso relevante,
emocion o creencia que haya surgido. Si lo haces con un amigo, solo cuenta tu historia. Sigue haciendo
tapping en cada punto importante en la historia hasta que sientas que la carga emocional se ha ido.

Esta es una historia bastante larga para muchos de nosotros, asi que témate la libertad de hacer notas
de lo que surge para asegurar que lo despejas por completo. Tal vez no suceda de una vez, tal vez pases
una semana o un mes haciendo tapping para cada elemento de la lista; pero sigue haciéndolo. jTe
sorprendera cémo te sentiras cuando hayas terminado!

No puedo dejar de recalcarlo: el estrés que sientes por la comida y la pérdida de peso en si
misma puede ser lo que te mantiene atorado. Si, suele haber otras creencias limitantes, las cuales
exploraremos mas adelante, pero empieza por liberarte del estrés y los sentimientos de temor.

Como lo veremos en la proxima seccion, el mismo estrés es el que puede estar haciendo que
subas de peso, o que no puedas perderlo.

éPor qué el tapping ayuda con la pérdida de peso? La conexion con el estrés

Cuando Marie dej6 de estresarse por la comida y la pérdida de peso, empezo a perder peso. ;Por
qué? Bueno, la respuesta al estrés puede desencadenar una avalancha de sucesos en tu organismo,
incluyendo:

En promedio, disminuye cuatro veces el flujo sanguineo a tu sistema digestivo.

Disminuye la cantidad de oxigeno para tu intestino.

Reduce la absorcion de nutrientes.

Reduce la produccion de enzimas en tu intestino jhasta 20 000 veces! (Esta es una de las razones
por las que, cuando comes estando estresado, sueles sentirte inflamado e incémodo.)

Incrementa la excrecion de nutrientes importantes, como vitaminas y minerales.

e Disminuye la flora intestinal.



e Aumenta el colesterol.
e Incrementa los niveles de cortisol e insulina.

Esto ultimo es en particular importante, porque cuando tus niveles de cortisol estan elevados, es
dificil perder peso o crear musculo. De hecho, es probable que aumentes de peso y se note en
especial en tu seccion media.

Cuando Marie se relajo y dejo de estresarse por la comida, su cuerpo respondio.

Creo que deberia sacar un libro sobre dietas; esto es 1o que diria: “Con esta dieta perderas peso,
incrementaras el flujo de oxigeno a tu intestino, la absorcion de nutrientes y la produccion de enzimas
(asi no te sentirds inflamado); aumentara tu retencion de nutrientes vitales y tu flora intestinal; tus
niveles de colesterol disminuiran, al igual que los de cortisol e insulina. ;Como se llama esa dieta
magica? ;Qué debes comer? jLo que quieras! Sélo reldjate. ..

Seria un libro corto, pero garantizaria su eficacia para los que siguieran su método.

No tienes que esperar a que salga el libro; aqui tienes todo lo que necesitas. Cuando tu estrés
disminuya (obviamente, no solo el estrés por la comida, sino por todo lo que es importante para
nosotros), empezaras a perder peso.

Por esa razon, quienes utilizan las EFT para tratar su estrés y sentimientos de temor, sucesos
traumaticos y otros problemas en su vida, jpierden peso sin siquiera proponérselo!

EFT para los antojos de comida

En el capitulo pasado dije que al hablar frente al ptblico suelo hacer EFT para el dolor porque los
resultados pueden ser contundentes y faciles de observar. Igualmente suelo enfocarme en los antojos
de comida, porque también son faciles de observar y cuantificar.

Trabajar con los antojos de comida frente al publico sigue una trayectoria similar. Primero, todos
nos reimos mientras muestro una bolsa de caramelos, chocolates, galletas u otros pecaditos. Esto
puede llegar a ser muy divertido cuando hablo con un publico muy consciente, que admite que se le
esta antojando esa comida chatarra. Paso la bolsa y hago que la gente escoja su favorito. Hago que lo
vean, lo huelan y lo que sea que haga que se les antoje mucho. Después, pido algunos voluntarios que
deseen trabajar con sus antojos.

Pido a los voluntarios que describan la intensidad de su antojo en una escala del uno al diez, y lo
que en particular sienten o notan sobre los dulces y chocolates. Inmediatamente obtengo respuestas
como:

“El antojo es de diez. Huele tan bien... ;puedo darle una mordidita? jMe encantan los Snickers y
tengo mucha hambre!”

“Es de ocho. No comi mucho en el almuerzo, y jesto en verdad me llenaria!”

“Es un diez. No puedo dejar de pensar en ¢l; ;vamos a comerlos al final?”

Nos reimos un poco mas conforme se hace evidente que los voluntarios estin desesperados por
comer las golosinas.



Entonces empezamos un tapping general: “Aunque se me antoja , me acepto profunda
y plenamente”, y hacemos un tapping a través de los puntos en varias ocasiones.

Por lo general, esto atenua el antojo —el deseo casi demente por la comida— y es lo que puedes
hacer cuando sientes un antojo. Empieza con el tapping mas basico y general para calmar el cuerpo.

Una vez que realizamos una serie de tapping, se ve como los voluntarios inhalan profundamente y
se tranquilizan un poco mas. Después suelo preguntar: “Si existiera una emocion detras de los

antojos, ;cual seria?”

Consejo de tapping: trabajar los antojos

Puedes obtener resultados sorprendentes y alivio para los antojos con sdlo hacer tapping de esta manera:
“Aunque tengo este antojo , me acepto total y completamente”. Repite las mismas series una y
otra vez hasta que el antojo desaparezca.

Sin embargo, es importante llegar al siguiente nivel: mirar la emocion detras del antojo. Si no llegamos a
la raiz del antojo, lo que lo causa en primer lugar, es muy probable que regrese en unas horas o dias
después. Si, puedes hacer tapping cada vez. Pero ¢por qué no encarar de una vez el sentimiento y
deshacerse de los antojos de una vez por todas?

Conforme la gente identifica el sentimiento detras del antojo, la risa se convierte en llanto.
Muchos de nosotros usamos la comida para suprimir o atenuar emociones negativas y el estrés en
nuestras vidas. John, que subid al escenario para trabajar con sus antojos cuando me encontraba en
Omega, nos confes6 que detrds del antojo sentia una profunda tristeza. Mark, otro voluntario, dijo no
entender el porqué de sus antojos, pero cuando penso en ellos y en lo que estaba detras, sintio ira.

Y Rick (si, los tres voluntarios que subieron ese fin de semana eran hombres, jalgo notable!) nos
contd que sentia miedo de lo desconocido.

Después nos enfocamos en las emociones, sucesos y patrones detras de ellos, y practicamente
todos juntos ignoramos los antojos de comida. Lo que tratamos entonces es lo que trataremos en el
resto del libro: los problemas de la nifiez, el estrés, los sentimientos de temor, el miedo. Después de
hacer tapping durante 20 minutos, pedi a los tres hombres que revisaran sus antojos. Y, quién lo iba a
decir, sus antojos habian desaparecido.

Como suele decir mi amiga Carol Look, “jno tiene que ver con la comida!” En realidad, la
comida cubre o disfraza lo que sucede en el interior. Al tratar los patrones subyacentes, emociones,
sucesos y creencias, es cuando puedes convertir tu relacion con la comida en algo mas saludable.

4 )

Ejercicio: dominar un antojo

Si es posible, coloca comida enfrente de ti para que puedas verla. Y si se te antoja algo distinto a la comida —una
copa de vino, un cigarrillo, por ejemplo—, puedes usarlo. Si no tienes a mano la comida que se te antoja, crea una
imagen mental.

¢Como huele la comida? Tomala con la mano: ;cémo se siente? Aléjate y mirala; observa todas sus




caracteristicas. ¢ Hay algo en ella que realmente te domine? Usa estos elementos como parte del tapping.

Visualiza el proceso de adquisicion de la comida. ¢ Tienes que ir a comprarla? ¢ Tienes que desenvolverla?
(Algunos se emocionan con solo escuchar el crujido de la envoltura.) ¢ Hay algin sonido con el que lo relaciones
(el chisporroteo de cocinar, el crujido que hace cuando lo muerdes)? Usa estos elementos como parte del
tapping.

Después de que hayas hecho una serie de tapping y la intensidad de los antojos haya disminuido, regresa y
percibe su olor una vez mas. ¢ El aroma ha cambiado? Si puedes, prueba un poco. ¢ El sabor ha cambiado? ¢ Tu
antojo se incrementd? ¢ Notas que podrias dejarlo?

Algunas veces, los antojos aparecen cuando estamos estresados. La proxima vez que tengas un antojo,
detente y hazla un poco de detective. ; Con quién estabas o qué sucedio justo antes de que tu antojo apareciera?
¢ De qué hablaban? ;En qué pensabas? Muchas veces llegamos al estado de antojo sin siquiera darnos cuenta
de que algo especifico lo deton6. Cuando identifiques qué lo origina, puedes hacer un tapping para los
sentimientos que lo generan, y asi es casi seguro que te olvidaras de él.

- J

Tienes que mover tu trasero...

Sharon, madre de dos hijos, originaria de Maine, me compartio que estaba contenta por el progreso
que habia logrado en perder peso. Habia encontrado un plan alimenticio que le sentaba bien y estaba
funcionando, aunque no tan rapido como ella deseaba.

Después de realizar el tapping necesario para su estrés y sentimientos de estar sobrecogida por
las dietas, pérdida de peso, su cuerpo y demas, le pregunté: “;Para qué haces ejercicio?”

Bajo la mirada timidamente y dijo: “Eh... en realidad no me gusta hacer ejercicio”. Le sonrei y
no dije nada; ella continuo: “Ya sé€, ya sé. Necesito hacer ejercicio, es bueno para mi y asi perderé
peso mas rapido y me sentiré mejor. Solia gustarme correr, pero ahora estoy tan pesada y tosca que
me siento rara cuando lo intento”.

Asi escogimos nuestro punto de partida de tapping: “Me siento extrafia cuando trato de correr”.
Hice que reflexionara sobre cuan cierto se sentia en una escala del uno al diez, y respondié que era
un ocho. Asi que empezamos a hacer tapping con la declaracion: “Aunque me siento extrafia cuando
trato de correr, me acepto profunda y completamente”, y asi seguimos por varias rondas. Después
dijo: “Mis piernas son las que se sienten toscas y pesadas”. Asi que hicimos mas tapping hasta que
afirmo: “Mi cuerpo se siente mas ligero... Puedo hacerlo, puedo correr un poco”. (Observa cudntas
personas en este capitulo han usado las palabras “mas ligero” cuando describen su cuerpo después
de hacer tapping para perder peso. ;Coincidencia? jNo lo creo!)

En general, hay tres formas con las que trato la evasion al ejercicio:

1. Describe como te sientes cuando piensas en el ejercicio y haz tapping para eso. Podrias decir: “Tengo pereza y
no quiero moverme”, “Es muy dificil y odio sudar” o “Cuesta mucho hacer ejercicio”. Tienes que trabajar en lo que te diga la
mente. Mira el recuadro “Preglntate” en la pagina 164 para ver otros obstaculos que podrian interponerse en el camino del
egjercicio.

2. Solo tienes que hacer tapping: “Aunque no quiero hacer ejercicio, me acepto profunda y completamente”. Si bien siempre
es mejor especificar, cuando siento pereza (jalgunas veces no quiero ahondar y encontrar la causa de todo en mi vida!) uso una
declaracion general como ésta. Hacer un par de series como €sta me brinda la energia necesaria y de pronto me encuentro en
la caminadora o haciendo yoga.

3. Identifica la causa principal. Esta es, por supuesto, la manera mas efectiva y duradera de tratar tu reticencia al ejercicio.
Compartiré un ejemplo de la causa principal con la historia de Sharon. Y en las proximas paginas trataremos toda clase de



problemas relacionados con la pérdida de peso, el ejercicio, la imagen corporal y demas.

Preguntate... Creencias limitantes sobre el ejercicio

¢ Te identificas con alguna de éstas? Identificalas y haz tapping para ellas.

e Si empiezo a ejercitarme, siempre tendré que hacerlo.
No soy del tipo atlético.

Me tomara mucho tiempo.

No puedo pagar un entrenador personal.

No puedo pagar el gimnasio.

e Estoy muy ocupado.

e \iajo mucho y no puedo mantener una rutina.

e Estoy muy cansado; no tengo energias para ejercitarme.
e Sitengo mas energia, tendré mas responsabilidades.

Estos son solo algunos ejemplos. Trabaja con ellos y encuentra tus creencias limitantes.

Después de hacer este tapping general con Sharon sobre cudn pesado y tosco sentia su cuerpo y
como ahora se sentia mas dispuesta al ejercicio, quise ahondar mas en el problema. Asi que le pedi
que cerrara los ojos y se visualizara parada frente a un espejo con su peso ideal, cuando hubiera
alcanzado su meta de vestir sus “jeans entallados”. Pude ver como sonreia mientras se visualizaba,
hasta que le pregunté: “;Hay algo malo en tener ese peso?” La sonrisa se desvanecid y respondid con
rapidez: “Mi esposo se fijara mas en mi y no quiero que lo haga”.

Sharon tenia una relacion dificil con su esposo. La intimidad habia desaparecido y por lo general
no estaba feliz a su lado. Habia estado considerando el divorcio durante muchos afos, pero se habia
quedado a su lado porque tenian dos hijos y sentia que era mejor para ellos si sus padres estaban
juntos. Temia que si perdia peso —verse y sentirse mejor—, atraeria la atencion sexual de su marido,
y eso no le interesaba.

Sus problemas en la relacion claramente tenian que tratarse en algin nivel, pero como estabamos
enfocandonos en la reticencia a perder peso, comenzamos a hacer tapping para ello:

Aunque no quiero perder peso porque mi esposo se sentiria atraido, me acepto profunda y
completamente.

Aunque no es seguro que me queden mis jeans entallados, elijo sentirme segura ahora.

Aunque no quiero que mi esposo se fije en mi, me acepto profunda y completamente.

Después de varias repeticiones, le pedi que visualizara la misma escena —de pie frente al espejo
con sus jeans entallados— y me contara como se veia y sentia.

“Puedo decirle con facilidad a mi esposo que no me interesa y me siento segura al decirselo —
me contdé—. /Y quién sabe? Tal vez, si me siento y me veo mejor, tendré mas energia para la relacion
y las cosas podrian mejorar.”

El siguiente paso para Sharon seria analizar su relacion —sus sentimientos hacia ésta y hacia su



esposo— y liberar el estrés y las emociones negativas que la rodeaban. Pero al menos dio el primer
paso, al dejarse avanzar, jliteral y energéticamente!

Unas semanas después, Sharon me conto:

Empecé a correr. Varios dias he podido correr 11 minutos sin detenerme ni caminar. Pero hoy jpude correr 15 minutos seguidos!
Esto es un gran logro, porque en la ruta que corro puede haber de 12 a 15 minutos de pendiente. jMe siento fabulosa haciéndolo!

También me pes¢ hoy. He perdido seis kilos en total y me he mantenido por mds de una semana y jfue la semana de Afio
Nuevo!jEstoy muy feliz!

Preguntate... Pros y contras del ejercicio

¢ Recuerdas el capitulo 4, donde tratamos los pros y los contras del cambio? Revisa si te identificas con
alguno de los siguientes puntos; si es asi, haz un tapping para ellos.
¢, Cual es el lado negativo de ejercitarte?

e No tendré tiempo para relajarme.

e Es caro; tendré que comprar un equipo o atuendo, o inscribirme en un gimnasio.
e Mas energia significa que tendré mas trabajo y responsabilidad.

e No tendré tiempo para nada mas.

e Podria lastimarme.

¢, Cual es el lado positivo de quedarme donde estoy?

¢ No tengo que hacer malabares para acomodar mi horario con el de la familia.
e Tengo tiempo para relajarme y reposar.

e No voy a tener que probar actividades nuevas y desconocidas.

e No tendré que quedar en ridiculo y sentirme raro en esas clases.

e No tendré que sentir que fallé cuando lo deje.

Una vez que has identificados los pros y los contras, puedes hacer un tapping especifico para ellos.

Tu imagen de la pérdida de peso: el arbol de tapping

(Recuerdas nuestro arbol de fapping? Vamos a hacer uno para perder peso, para identificar los
efectos secundarios, las emociones, los sucesos y las creencias que relacionas con el peso, la
comida, el cuerpo, el ejercicio y demas.

Puedes descargar un arbol en blanco de <www.thetappingsolution.com/tree>, o puedes dibujar el
tuyo.

A continuacion enlisto algunos ejemplos de lo que podria ajustarse a cada categoria. Usalos como
punto de partida para llenar tu propio arbol.

Las hojas: efectos secundarios



Cinco kilos de mas.

Baja energia.

Celulitis.

iEstoy gordo!

No tengo musculos.

La ropa no me queda bien.
Pierdo el aliento.
Autoimagen pobre.

Las ramas: emociones

Ira.

Tristeza.

Verguienza.
Remordimiento.
Fracaso.

Miedo a ser juzgado.

El tronco: sucesos

Cuando John me dijo gordo.

Cuando mi mama me dijo que no comiera tanto.

Cuando invitaron a bailar a todo mundo menos a mi.

Cuando no me quedaron mis jeans preferidos.

Cuando mi esposo me dijo que no me veia como hace 20 afios.
Cuando mi entrenador dijo que no estaba poniendo suficiente empeio.

Las raices: creencias limitantes

No puedo perder peso; 1o he intentado antes.

Es dificil perder peso.

Estd en mis genes.

Soy de “huesos anchos”.

Tienes que privarte de muchas cosas para perder peso.
Seré vulnerable si pierdo peso.

Recuerda: las creencias se construyen de experiencias y mensajes recibidos en el transcurso de la
vida. Usamos esta “evidencia” para seguir manteniendo nuestras creencias. Cuando quitamos los
“soportes” de debajo de la creencia por medio del tapping, podemos empezar a crear nuevas
creencias que sostienen nuevas decisiones sobre cOmo nutrimos y movemos nuestro cuerpo.

En las siguientes paginas explicaré¢ mejor algunas de estas creencias limitantes, asi podras
determinar con cudles te identificas.



Creencia limitante 1: No puedo perder peso

Si no has tenido éxito en las dietas anteriormente, quiza estés luchando con la poderosa creencia de
que no puedes perder peso. Podrias creer que solo eres capaz de perder cierto peso o que no puedes
perder nada. Cuando sientes que no puedes triunfar, es facil desarrollar una actitud de “;para qué
molestarme?” Esta actitud se sobrepondra a tu deseo de comer sano y ejercitarte, hasta que parezca
una batalla constante para jlograr cualquier progreso!

Aunque lo haya intentado antes y no haya funcionado...

Aunque sea imposible para mi perder peso...

No sé para qué debo someterme a esto de nuevo... ;jpara qué molestarme?

O tal vez pienses que no puedes adelgazar porque toda tu familia batalla con el peso, asi que asi
sera para ti. O alguna vez te dijeron que tienes metabolismo lento, y desde entonces has creido que tu
cuerpo no quiere perder peso.

Aunque nadie en la familia puede perder peso ni yo tampoco...

Aunque mi metabolismo es lento y no puedo perder peso...

Aunque mi cuerpo es diferente al de los demas y se aferra al peso, yo me acepto profunda y
completamente.

Creencia limitante 2: Es dificil perder peso

Es facil ver por qué esto es una creencia; después de todo, jhay mucha evidencia para probarlo! Todo
lo que uno tiene que hacer es recordar el gran esfuerzo que se requirid para seguir la ultima dieta —
en especial, si conllevaba preparar alimentos desconocidos, medir y pesar todo lo que se comia y
aprender nuevos métodos para cocinar—. Y ademas de todo, jtenias que hacer ejercicio! Tienes que
crear nuevos habitos, y todos sabemos lo dificil que es cambiarlos (otra creencia limitante). Las
razones por que quieres perder peso y estar saludable pierden fuerza junto a los jpor qué no!

Este es un magnifico punto para hacer tapping porque ayudara a aliviar la frustracion que suele
acompafiar las etapas tempranas del aprendizaje de algo nuevo. Hacer fapping con los sentimientos
que afloran cuando estis fuera de tu zona de confort te permite aguantar lo suficiente para que la
nueva actividad se vuelva familiar.

Aunque sea tan dificil perder peso...

Aunque no quiero esforzarme...

Aunque tendré que esforzarme mucho para comprenderlo. ..

Aunque creo que no tengo lo que se necesita para soportarlo, me acepto completa y
profundamente.

Creencia limitante 3: Tienes que privarte de muchas cosas para perder peso



Tal vez pienses que este pensamiento es verdadero porque lo has experimentado, y también es lo que
todas las dietas refuerzan. Aunque has probado regimenes que te permiten comer una golosina de vez
en cuando, ciertamente tendras que alejarte de ciertas cosas. Para la mayoria de nosotros, esto trae
una cascada de emociones, jtodas perfectas para el tapping! Haz tapping para el miedo, la
frustracion, la ira y la rebelion. Prosigue y despotrica mientras haces tapping.

Aunque no pierda peso pese a dejar de comer dulces...

Aunque no pueda comer tanto como quiero...

Aunque pasaba hambre en la ultima dieta y tenga que hacerlo de nuevo...

Aunque me dé¢ miedo sentir hambre. ..

Aunque me enoje por no obtener 1o que quiero, me acepto profunda y completamente.

Creencia limitante 4: Seré vulnerable si pierdo peso

(Recuerdas el capitulo 4, donde descubrimos todas las razones escondidas por las que hacer un
cambio seria peligroso? Los por qué no escondidos desempefian un gran papel en la pérdida de peso.
A menos que trabajes para liberarlos, no obtendras el éxito que deseas.

A pesar de que conscientemente podriamos querer adelgazar, el subconsciente podria albergar sus
propias razones para mantener el peso. No siempre son evidentes y tal vez tengas que investigar para
sacarlas a la luz. Por ejemplo, si tienes un historial de trauma o abuso, el peso puede ser un
mecanismo de defensa. Puedes sentirte protegido con esos kilos de mas. Cuando empiezas a perder
peso, puedes terminar sintiéndote vulnerable y expuesto.

Aunque tengo miedo de recibir atencion no deseada...

Aunque no seré capaz de protegerme si pierdo peso...

Aunque si pierdo el peso extra podran lastimarme de nuevo...

Necesariamente requerimos un plan para protegernos; es parte de nuestro plan de supervivencia.
Si perder peso parece amenazar tus relaciones con otras personas, €s mejor que empieces a creer que
ponerte en forma sera una batalla. Los cambios que hacemos afectan a los que nos rodean y algunas
veces dan como resultado que traten de sabotear nuestros esfuerzos.

Aunque mi mama/esposo/mejor amigo estaran/se pondran celosos si pierdo peso...

Aunque mi familia siempre se pone dificil si no como con ellos...

Aunque quiero ser como los demas y pedir postre cuando salimos...

Mantener una identidad estable es uno de los impulsos mas fuertes en nuestra naturaleza. Es un
delicado equilibrio que puede alterarse con facilidad al hacer un gran cambio. ;Quién serds cuando
pierdas peso? ;Qué dijiste que harias cuando perdieras peso?, ;regresar a la escuela, saltar en
paracaidas, cantar en un escenario? ;Qué tal si no estas listo para eso? He aqui una estrategia: haz
tapping para las creencias que te impiden llevar una vida sana. Después puedes tomar una decision
por separado —y hacer una serie de tapping distinta— para saber si quieres hacer o no esos
cambios.

Aunque me da miedo tener que hacer grandes cambios en mi vida cuando pierda peso...



Aunque no sepa en quién me convertiré si pierdo peso...

Aunque temo no ser feliz cuando pierda peso —y después ;qué?—, me acepto completa y
profundamente.

Estos son s6lo algunas de las creencias limitantes mas comunes que la gente encara cuando quiere
perder peso. Es probable que te hayas identificado con al menos una de ellas. Si no has podido ni
puedes perder peso, ahonda en tus experiencias para encontrar lo que te sucede. Cavar mas profundo
podria requerir investigacion, hablar con tus padres sobre como eras de nifio (y su experiencia con tu
aumento o pérdida de peso), hablar con un amigo, etcétera.

7 N\

Ejercicio: tu arbol de tapping para perder peso

Animate y llena tu arbol de tapping para perder peso. Recuerda, puedes descargarlo de
<www.thetappingsolution.com/tree>. Tal vez haya mucho que llenar, asi que jno te desanimes! En lugar de eso,
da un paso a la vez y ten en mente que hacer tapping con los diferentes elementos del arbol marcara una gran
diferencia no sélo en tu viaje para perder peso, sino en todas las areas de tu vida.




Como crear amor y relaciones sanas

Nuestros padres, hijos, esposas y amigos seguiran presionando cada botén que
tenemos, hasta que nos demos cuenta de qué es lo que aun no queremos saber de
nosotros mismos. Nos guiaran hacia nuestra libertad en cada ocasion.

BYRON KATIE

Fue amor a primera vista.

De hecho, no es verdad. “La primera vista” sucedio cuando ella tenia 10 afios. Afios después
descubri que tal vez habia sido amor a primera vista —ella estaba loca por mi—, pero yo era un
chico de 18 afios muy en onda, que (por varias razones) no reparaba en la mejor amiga de mi
hermana menor.

Cuando volvimos a vernos, 15 afios despu€s, fue como amor a primera vista. O al menos
interesados, pero no seguros a primera vista. Y después el tapping cambid todo. Bueno, dé¢jame
regresar un poco y explicar lo que sucedio. Hace algunos afios estaba soltero por primera vez en seis
anos. Estaba saliendo de una relacion comprometida con una persona maravillosa; s6lo que las cosas
no salieron como esperamos. A pesar de que sabia que tomar caminos distintos seria la mejor
decision, no era nada sencillo.

Saber algo —razonar que es lo correcto, incluso intuir que vas en la direccidon correcta— no
necesariamente hace que duela menos el corazon. Cuando una relacidon termina, hay muchas piezas de
tu vida que tienen que reacomodarse. Hay tanto cambio, tanta incertidumbre. No hay adulto vivo que
diga que no se ha sentido con el corazdn partido y todo lo que conlleva. Asi es justo como me
encontraba.

Lo bello de usar tapping en una situacion como ésa es que se entiende de maravilla con el
proceso de sanado natural. No creo que puedas terminar una relacion larga, hacer tapping por una
hora y sentirte bien al dia siguiente. Pero si creo que puedes usarlo para atravesar el proceso de luto
emocional y el proceso de dejarlo partir.

Sin el tapping podrias obsesionarte con un amante anterior durante meses o afios. Podrias
quedarte atorado, sintiendo ira contra tu ex pareja y cargando el peso —dolor y experiencias
negativas— en tu proxima relacion. El tapping puede ayudarte a perdonar, dejar ir y seguir adelante.

Asi que heme ahi, soltero de nuevo y preguntandome qué seguia. ;Como avancé? ;Sali de nuevo?
(Qué salidé mal en mi Gltima relacion? ;Necesito cambiar? ;Fue mi culpa?

Es comiin que la gente se haga estas preguntas una y otra vez, sin respuestas reales, conclusiones



ni desenlace. Y claro que me hice estas preguntas y usé€ las EFT para seguir adelante. Por ejemplo,
cuando empecé a pensar en salir de nuevo, emergieron algunos pensamientos, creencias y emociones.

“Tengo 31 afos, jadonde salgo en una cita? ;Tengo que buscar en linea? Es muy bochornoso tener
que crear un perfil y escoger una foto. Argh. No quiero verme en esa situacion una vez mas...”

Asi que hice tapping.

Aunque estoy estresado por salir de nuevo, me acepto profunda y completamente.

Aunque no estoy listo para salir de nuevo... (jtengo que buscar en linea? Es tan bochornoso...),
me acepto profunda y completamente.

Aunque no quiero salir de nuevo, me acepto profunda y completamente.

Observa que el tapping que hice es el mas simple que puedes hacer: toma exactamente lo que
estas pensando y conviértelo en frases para el tapping.

Una vez hecho el tapping, me senti relajado. Poco después, el cambio cognitivo se presento.

“;Sabes? Tal vez sea divertido tener citas. Estoy seguro de que conoceré gente interesante. St no
sale bien, jal menos puedo reirme de ello con mis amigos!” Usé las EFT ampliamente en este periodo
para sanar, dejar ir y seguir adelante. Hice tapping para muchos asuntos. Una vez que hube dedicado
unos meses a sanar, hacer tapping diario y construir una nueva vida, descubri que estaba listo para
salir una vez mas. Les ahorraré los detalles de las primeras citas, porque no ensefian lecciones; al
menos ninguna relacionada con el tapping. Pero con la energia renovada que consegui gracias al
tapping —y con una alineacion verdadera para avanzar en mi vida y encontrar la pareja ideal para
mi— surgié una nueva idea.

Preguntate... ; Qué temes de las citas?

Observa la lista de creencias limitantes que viene a continuacién y ve si te identificas con alguna de ellas.
Puedes tratar de decirlas en voz alta para revisarlas y asignarles un niumero en la escala del uno al diez,
donde el diez indicara que algo es totalmente verdadero para ti.

e ;Para qué molestarse? De cualquier forma, nunca funciona.
¢ No soy suficientemente atractivo/delgado/rico/interesante.
Me tomara mucho tiempo.

No sé como salir a citas.

Tengo problemas para conocer gente.

Soy muy quisquilloso/viejo/necio/ocupado.

Tengo hijos.

Mi trabajo es muy demandante.

No tengo tiempo para salir.

(Recuerdas la chica que mencioné al principio del capitulo?, ;la que conocia desde hacia 15
anos? Se llama Brenna, y habia sido la mejor amiga de mi hermana, Jessica, todo ese tiempo. So6lo
nos conociamos de saludo. La veia en la casa cuando iba a visitar a mis padres y Jessica, y de vez en



cuando me enteraba de lo que hacia. Aunque me parecia atractiva, nunca fuimos muy cercanos. Pero,
por alguna razon, se me ocurrid preguntar a Jessica como estaba Brenna y si estaba saliendo con
alguien. Un poco vacilante, Jessica dijo que no, que estaba soltera. Le pregunté qué pensaria si
saliéramos.

A esas alturas, la diferencia de ocho afios no significaba nada. Se me ocurri6 que podria hacer
valer el hecho de que yo le gustaba a Brenna. Aunque al principio Jessica se sintido un poco incémoda
por el hecho de que su hermano saliera con su mejor amiga, dijo que teniamos mucho en comun.

En un impulso, contacté a Brenna por correo electronico. Charlamos un poco y nos pusimos al
corriente, hasta que una serie de circunstancias nos unio unas semanas después. Nos encontramos en
un evento en Nueva York donde hablaba del tapping. Brenna se habia ofrecido para ayudar a un
experto de las EFT, Carol Look, quien organizaba el evento.

Hubo algunas chispas en los primeros dias, pero no estaba convencido. “Brenna es maravillosa
para mi de tantas maneras —le dije a Carol—, pero no creo que sea la elegida. No s€ por qué, pero
parece que no me abre su corazdon. Necesito a alguien que sea completamente amorosa y
comprometida en una relacion.”

Asi, un dia después de haber hablado con Carol, Brenna fue a verme y me preguntd si queria
hacer tapping con ella cara a cara. Queria trabajar un poco una relacion previa. Accedi, me quité el
saco de “creo que me gusta esta chica” y me puse el saco de “haré¢ lo que sea para ayudar a este ser
humano a sanar”, y asi empezamos.

Me contd que su relacion previa habia sido muy dolorosa. En resumen, su novio tenia dos caras.
La habia engafiado, tenia otra relacion al mismo tiempo, nunca termind realmente con ella y en
general habia sido un patan. Pude sentir su dolor cuando hablaba de ello.

Empezamos a hacer fapping para lo que habia sucedido, su historia. Esta suele ser la manera mas
facil de liberar la capa superficial de dolor para descubrir lo que realmente sucede. Usualmente,
cuando hacemos fapping mientras compartimos el pasado, empezamos a reconocer que los
problemas van mas alld del evento en si. Empezamos a descubrir las heridas mas profundas que
habia debajo.

Conforme compartia lo que le habia sucedido y sus sentimientos al respecto, Brenna me dijo que
se sentia humillada por la forma en que la tratdé su ex novio. Tan pronto como pronuncio esa palabra,
“humillada”, pude percatarme de que retrataba sus heridas mas profundas y el nucleo de su dolor.
Asi que hicimos tapping para ese sentimiento en particular.

Aunque estoy tan humillada por lo que sucedid, me acepto profunda y completamente.

Esa palabra desencadené tantas cosas que nos concentramos en ella una y otra vez, haciendo
varias series de tapping con las mismas frases. Cuando estés haciendo tapping, busca palabras clave
y frases que le den al clavo. Al igual que con Judy, quien estaba muy enojada con su padre —y ese
sentimiento era todo lo que tenia que trabajar para limpiarse por completo—, Brenna se sentia
humillada por lo que habia sucedido. Enfocarse en esa palabra le causé un mar de llanto y,
finalmente, un gran suspiro de alivio.

Después hicimos tapping para las creencias que habia formado en esa experiencia, como: “No
puedo confiar en los hombres™. Es facil ver por qué una experiencia tan dolorosa como ésa puede



crear una creencia asi. Si no se sana y cura, la persona recreara las mismas situaciones una y otra vez
o se mantendra lejos de las relaciones para evitar el dolor.

Fue hermoso ver como se relajo Brenna y soltd el pasado. Me contd que se sentia mucho mejor y
me agradecid por mi tiempo. Pero para mi eso no fue lo mas emocionante. Lo que realmente me
impresiond fue lo que ocurrid en la cena, 30 minutos después.

(Recuerdas mis reservas sobre Brenna?, ;que sentia que no me abria su corazoén? Mientras nos
sentdbamos para cenar aquella noche, me impresion6 notar cudn abierto podia sentir su corazon. Mis
sentimientos empezaron a cambiar inmediatamente. No habian pasado ni diez minutos de la cena
cuando me dije: “Esta mujer es maravillosa; me estoy enamorando de ella”.

(Queé habia cambiado en esa sesion de tapping de una hora que habia tenido tal efecto en mis
sentimientos hacia Brenna? ;Y por qué esta leccion es tan importante para ti? Antes de nuestra sesion
conjunta, Brenna estaba asustada de salir lastimada una vez mas. Proyectaba su experiencia negativa
en su realidad actual, y estaba afectando la forma como actuaba, las decisiones que tomaba, las cosas
que decia, y demas.

En cuanto a mi, habia estado muy temeroso de salir al mundo, de estar soltero de nuevo, de que
me rompieran el corazdon una vez mas. Pero hice tapping, y cuando me di cuenta, Brenna habia
entrado a mi vida. Brenna sinti6 algo similar. Estaba asustada de salir humillada una vez mas, de que
no pudiera confiar plenamente en mi. Asi que hizo tapping, y después se dio cuenta de que estabamos
en una relacion amorosa y comprometida.

Lo que me pareci6 mas interesante de esta experiencia fue cuan diferente me senti con Brenna
cuando abrid su corazon y dejo ir el pasado. Nada cambid en el exterior, lo que hacia, su
personalidad o quién era en su interior. Simplemente dejé ir los antiguos temores y abri6 una parte de
ella y su corazon. Eso cambio todo para mi.

Brenna y yo nos casamos el 22 de septiembre de 2012. Si nuestra historia no es un testimonio del
poder del tapping, ino s¢ qué lo sea!

Revision de bagaje

Todos entendemos el término bagaje como algo que tiene que ver con las relaciones. “Trae mucho
bagaje.” “No saldria con é¢l; trae mucho bagaje consigo.” Aqui, “bagaje” se enfoca en las
experiencias negativas anteriores, sucesos y creencias que se llevan a las nuevas relaciones.

(Por qué nunca decimos que un nifio trae bagaje? jPorque la mayoria de ellos no tiene! “Bagaje”
es todo sobre lo que hemos hablado en el libro: las emociones negativas, los sucesos determinantes y
las creencias limitantes que hemos recolectado en nuestra vida y que cargamos con nosotros todo el
tiempo.

Antes de que Brenna y yo nos juntaramos, los dos teniamos bagaje de nuestras relaciones
anteriores. Y de no haber utilizado las EFT para librarnos de ¢l, tal vez no estariamos juntos. Peor
aun: podriamos haber comenzado una relacion poco sana, pues traeriamos nuestra basura del pasado
a la relacion presente.



(Por qué atraer el mismo tipo de persona una y otra vez? ;Por qué nuestras relaciones suelen
empeorar conforme envejecemos? Tal vez pienses que la sabiduria llega con el tiempo y la
experiencia, pero, en vez de eso, mucha gente se vuelve mas intolerante y furibunda mientras mas
intenta tener una relacidén. De nuevo, es el bagaje que recogieron en cada relacion, experiencia tras
experiencia.

Si pudiéramos observar el bagaje que llevamos con nosotros, nos haria reir o llorar, o jlas dos!
Imagina cada experiencia negativa, emocion o creencia que tengas de relaciones anteriores. Si cada
una de ellas fuera una maleta que tuvieras que llevar contigo a todos lados, ;llegarias lejos?

Es muy sencillo. Puedes elegir sanar, dejar ir y mandar esas maletas a donde pertenecen, o puedes
sentirte presionado por el resto de tu vida. ;Qué tan sano puedes ser en tu relacion actual, o cuan
exitoso puedes ser para encontrar a la pareja ideal, si estas cargando esto siempre?

4 )

Guion de tapping: bagaje de una relacién

(El cuadro de puntos de tapping puede verse en la pagina 46.) Este es un guion general para empezar a sacar
y limpiar asuntos de tus relaciones anteriores. Mantente alerta para localizar memorias especificas e ideas que
salgan a flote, y haz tapping también para ellas.

Punto de karate: Aunque tenga todo este bagaje de otras relaciones, tal vez pueda aceptarme de todas
maneras.

Punto de karate: Aunque he acumulado todo este bagaje de otras relaciones, elijo encontrar una manera de
no cargarlo mas.

Punto de karate: Aunque he estado cargando este bagaje —y vaya que esta pesado—, sélo voy a aceptar
que esto es lo que he estado haciendo y me acepto de cualquier manera.

Ceja: Este bagaje de una relacion...

Costado del ojo: Todas las heridas y miedos...

Bajo el ojo: El dolor y el sufrimiento...

Bajo la nariz: Todas esas lagrimas...

Barbilla: He estado acumulando todo este bagaje...

Clavicula: Y lo he llevado a cada relacion...

Axila: Como un recordatorio para mantenerme a salvo...

Coronilla: Pero jvaya que se esta poniendo pesado!

Ceja: Todos estos viejos fantasmas y recuerdos...
Costado del ojo: Pero, si pudiera encontrar una manera...
Bajo el ojo: Para dejar de lado alguna de estas maletas...

Bajo la nariz: Estoy listo para viajar mas ligero...
Barbilla: ¢ Qué tal si me dieran ganas de tener una cita?

Clavicula: Me pregunto qué posibilidades podrian abrirse:..

Axila: Estoy tan contento de deshacerme de algunas de estas viejas maletas...
Coronilla: Estoy listo para viajar mas ligero...

Para una sesién de tapping mas amplia, visita <www.thetappingsolution.com/tap8>.




Ahora echemos un vistazo a algunas de las maletas que solemos cargar.

Bagaje de nuestros padres

Nuestros padres suelen ser el primer ejemplo de lo que debe ser una relacidén. En especial porque
estan con nosotros en nuestros afios de formacion, hay una fuerte tendencia a moldearnos por lo que
hacen y dicen.

En el caso mas extremo, los patrones de abuso —verbal, fisico y emocional— tienden a repetirse
una y otra vez, de generacion en generacion. Si un nifio vio a su padre golpear a su madre cuando
estaba enojado, entonces el nifio aprende, de manera subconsciente, que €sa es una respuesta o
comportamiento adecuado. En efecto, hay infinidad de ejemplos de lo opuesto, los de aquellos que
juraron nunca ser violentos como sus padres; pero esa eleccion suele requerir un crecimiento
significativo a nivel individual y sanar el patrén generacional.

Aun sin haber abuso familiar, los nifios recogen los patrones mas sutiles de las relaciones y los
llevan consigo. (El papa llega serio y se encierra después de un dia estresante de trabajo? ;La mama
molesta al papa para que haga las cosas? ;Qué aprenden los nifios de presenciar todo esto? Uno se
queda con la impresion de que asi son las cosas en la vida.

Tal vez conozcas la cancion popular llamada “Cat’s in the Cradle”, de Harry Chapin, que cuenta
la historia de un padre que no puede jugar con su hijo, que no tiene tiempo porque estd muy ocupado
por el trabajo. Cuando el hijo crece, su padre se jubila y quiere pasar mas tiempo con €l, para
remediar el pasado. Esta vez, el hijo es quien esta muy ocupado. El padre se lamenta entonces de que
su hijo haya crecido para ser como €l.

Podemos usar las EFT para romper con estos patrones generacionales, para evitar traerlos a
nuestras nuevas relaciones. Una de las formas mas efectivas de hacer esto es aplicar el fapping en
nuestras experiencias y problemas de la nifiez. Atestiguar y recordar lo que sucedio entre tus padres,
y hacer tapping para las emociones, sucesos y creencias que se formaron a raiz de esos sucesos,
puede provocar un gran cambio.

Preguntate... Bagaje de nuestros padres

¢ Cuales “lecciones” estas cargando? 4 Alguna de estas afirmaciones es verdadera para ti?

e Elamor duele.

No puedes abandonar, sin importar cuan mal se ponga la situacion.
Tendras que dejar de ser tu para estar en una relacion.

Tendras que abandonar las cosas que amas.

El que se enoja tiene todo el poder.

e Nunca hablas de tus necesidades y nunca esperas que se satisfagan.



¢No estas seguro de como empezar a encontrar tu historial familiar sobre las relaciones? jAqui hay
algunas preguntas para que empieces!

e ;Como se mostraba el amor en tu familia?

e ;CoOmo se manejaban los desacuerdos?

e Si alguien necesitaba ayuda o tenia un problema, ;como recibia apoyo?

e ;Quién tenia el poder y como lo sabias?

e ;Qué escuchaste sobre las relaciones, sobre como eran los hombres y las mujeres?
e ;Como se mostraban afecto tus papas? ¢, Con otros miembros de la familia?

Ahora sal de tu familia inmediata y observa como eran las relaciones de tus abuelos, tios, etcétera, y haz
las mismas preguntas. Esto suele ayudar a identificar patrones y creencias que se han transmitido de
generacion en generacion.

Perfil profesional: doctor Joe Mercola

Ademas de Gary Craig, fundador de las EFT, nadie ha promovido tanto este método como el doctor Joe
Mercola. Fundador del Dr. Mercola’s Natural Health Center de Chicago, Joe Mercola brinda informacion
médica y recursos a millones de personas a través de su sitio web Mercola.com, el cual se cre6 en 1997 y
hoy en dia es uno de los sitios especializados en medicina natural mas visitados.

Los antecedentes del doctor Mercola como médico ostedpata son unicos; practica la medicina
osteopatica con un acercamiento integral. Al estudiar la medicina tradicional y natural, el doctor Mercola se
ha enfocado en el cuidado de la salud y la prevencion.

También es un gran defensor de las EFT. Su primer contacto con ellas fue al terminar una relacion
personal, cuando recibié la ayuda de una mujer que le ensefid a usar el tapping para trabajar con su
sentimiento de “no merecer”. De inmediato se sinti® mejor, y semanas después encontré juna relacion
increible! Esta experiencia personal con las EFT le dejé el deseo de aprender mas, y empezo a ofrecer ese
método en su sitio web como una herramienta para otros.

Recuerdo en particular haber asistido a una conferencia en que el doctor Mercola hablaba sobre la salud
general y el bienestar. Pasé mas de una hora detallando las acciones mas importantes para la salud, como
tener niveles adecuados de vitamina D, comer alimentos frescos sin procesar, hacer ejercicio, tomar
algunos suplementos y demas. Después de abordar esos temas con gran detalle, concluyd su platica
diciendo que, aunque todos estos elementos eran importantes para mantenerse sano, habia una pieza
fundamental que necesitaba tratarse primero, porque tiene una mayor repercusion en la salud: jlos traumas
de la nifiez! ¢ Cual fue su eleccion para tratar el trauma de la nifiez y los factores emocionales que causan
estrés? Bueno, las EFT, claro esta.

Bagaje de las relaciones anteriores

Emily se habia divorciado hacia mas de un afio, pero el dolor atin era muy intenso. Después de un
matrimonio de 15 afios, acomodar las piezas de su vida una vez mas era mas dificil de lo que se
imagind.

A pesar de saber que el divorcio era la mejor decisidn para ella, sentia dolor. Aunque ya habia
experimentado un gran alivio, crecimiento y cambios positivos en el afio subsecuente, todavia se



sentia muy lastimada. Sé6lo con pensar en tener una nueva relacion se aterrorizaba; el peligro
potencial era muy alto. Asi que se enfoco en su carrera para apartar su mente del pasado. Dijo que
era tiempo de seguir adelante, pero no encontraba una manera de hacerlo.

Cuando nos sentamos para hacer tapping juntos, me contd todo lo que habia pasado y como se
sentia. Voy a hacer un recuento de 1o mas importante de la hora que estuvimos haciendo fapping y nos
concentramos en declaraciones para cada suceso o emocion. De esta manera podras ver el progreso y
evolucion de la sesion e identificar en qué aspectos puedes hacer tapping.

Conforme lees esto, piensa en las relaciones previas de las que guardas emociones negativas,
como ira, tristeza o duelo.

Haciendo tapping para el divorcio de Emily

Problema 1: No hubo cierre. Rompimos, pero hablamos de vez en cuando; no sé¢ cuando dejaré de
verlo y algo se siente incompleto.

Es muy raro que los rompimientos sean perfectos. Se dejan cosas sin decir o solo se dicen las
malas, o bien el momento de decirlas no es el adecuado. Hacer tapping libera ese remordimiento.

Problema 2: Los recuerdos son lo mas dificil. Me llegan como un golpe repentino en el estomago.

Cuando construimos una vida alrededor de alguien, podemos sentirnos en otro planeta cuando ya
no esta. Algunas veces, las pequeiias cosas nos recuerdan como era. Si no sanamos la relacion,
recordaremos una y otra vez. Esto es lo que le sucedia a Emily.

Problema 3: Estoy preocupada por €l. Siempre estaba cuidandolo. Siento tristeza y duelo porque
esta solo.

La parte mas protectora de nosotros quiere dar, ayudar y apoyar a nuestro compafiero, incluso si
nos duele o no recibimos nada a cambio.

Problema 4: Siento que he desperdiciado 15 afios de mi vida tratando de hacerlo feliz. Estoy
enojada por eso.

Por lo regular, las personas primero se enojan; después se entristecen. En este caso, Emily habia
estado centrandose en la tristeza de la situacion, y cuando hizo tapping para ello, la ira aflor6 de tal
modo que no sabia qué sentia.

Sus instintos maternales y protectores no venian de un lugar sano. Cuando hizo tapping, su
resentimiento acumulado afloro.

Problema 5: Todo el proceso del divorcio fue un desastre. El dia que estuve en los tribunales para
terminarlo fue terrible. Me enfermo con solo hablar de ello.
En este punto de la sesion, aflor6 un recuerdo especifico y doloroso. En lugar de las frases



basicas de “aunque...”, le dije que hiciera tapping mientras contaba su historia y me describia lo que
habia sucedido aquel dia, paso por paso.

Problema 6: Es dificil haberse alejado. Quiero que me necesiten, y €1 me necesitaba.

Observa la conciencia que Emily expresa. En este punto habiamos hecho mucho tapping para la
ira, la tristeza y los sucesos dolorosos especificos, y empezaba a admitir algunos de los problemas
sutiles de la relacion. Identificarlos y limpiar la causa original haria una gran diferencia para salir
adelante.

Problema 7: Voy a cumplir 41. ;Ahora qué?
Al comienzo de la sesion, Emily ni siquiera consideraba una nueva relacion. Sin embargo, ahora
su mente se habia abierto a la posibilidad, y sus creencias limitantes jestaban aflorando!

Problema 8: Estoy lista para dejarlo ir.

Después de hacer algo de tapping sobre su edad y sus posibilidades futuras, dijo
espontaneamente: “Estoy lista para dejarlo ir”.

Lo anterior muestra como una sesion de tapping puede evolucionar, al pasar de un problema a
otro. En un proceso de curacion mas tradicional, cada paso podria tomar meses. Con las EFT también
abordamos las emociones y lecciones de cada paso del camino, pero lo hacemos mucho mas rapido.

En lugar de atascarnos en la ira por meses o afios, podemos procesar ese sentimiento en minutos,
echar un vistazo a lo que nos acontece y avanzar.

Aqui, la oportunidad consiste en dejar ir el bagaje de las relaciones anteriores, de los patrones
generacionales de nuestros padres, y crear una relacidon sana que nos enriquezca en los niveles mas

profundos.

Hacer tapping para tu relacion actual

Es obvio que estos mismos patrones —el mismo bagaje— pueden aparecer en tus relaciones
actuales, de la misma manera que cuando buscas una nueva relacion. He descubierto dos areas
principales para centrarnos en las relaciones, las cuales marcan la mayor diferencia.

De la primera ya hemos hablado: echar un vistazo a lo que aprendimos de nuestros padres sobre
las relaciones, las experiencias que hemos tenido en relaciones previas y como nuestro pasado afecta
nuestra relacion actual.

La segunda forma de usar el tapping es en los asuntos menos complicados, la frustracion diaria
con un compafiero, los desacuerdos, etcétera. Si tienes una relacion muy amorosa y abierta, incluso
puedes hacerlo con tu pareja. Pero he descubierto que, con mas frecuencia de lo que se creeria, es
mas efectivo hacer tapping individualmente y regresar al asunto después de haber liberado algo de la
carga que lo rodeaba.

Una advertencia. Cuando tu compafiero esté enojado contigo, no siempre es buena idea sugerirle:



“;Por que no haces fapping para eso?” jEsto suele empeorar las cosas! La gente quiere reconocer sus
emociones y sentimientos primero, no sélo hacerlos a un lado como si estuvieran mal o no
significaran nada. Asi que el primer paso siempre tiene que ser solo eso. Despu€s, una vez que tu
compafiero se sienta escuchado, puedes considerar hacer tapping juntos para liberar la carga.

De la misma manera, tu trabajo no es “arreglar” a tu compafero, porque el fapping no es una

herramienta para hacerlo. Trabaja con tus asuntos en primer lugar. Si tu compafiero se enoja
facilmente, no pienses en codmo puedes hacerlo cambiar. En vez de ello, piensa como reaccionas a
esa ira. /Eres abierto y amoroso? ;Reaccionas a ésta? Asi, puedes usar las EFT para ti, a fin de
cambiar el patron. jTe sorprenderas con lo que sucede!

//

Ejercicio: bagaje de las relaciones

En lugar de un arbol, veamos todo el bagaje que cargamos cuando de relaciones se trata. (Siéntete libre de hacer
un arbol de tapping para las relaciones, si quieres hacerlo.)

1. Bagaje del historial de relaciones anteriores. Haz una lista de las relaciones significativas que has tenido
hasta ahora; incluso si algunas no duraron o no hubo amor de por medio. Considera cualquiera que haya podido
dejar algo, incluyendo aventuras, amores de una sola noche, rebotes, besuqueos y errores de oficina. (Aun si los
efectos residuales son sélo jvergienzal)

2. Encuentra tus razones. ¢Cudles crees que fueron las causas por las que termind la relacion? Lo que
importa aqui es la manera en que lo recuerdas, no la forma en que te lo cuenta tu mejor amigo o hermana.

3. Conclusiones. Segun lo que puedas recordar, ¢ cuales fueron las conclusiones a las que llegaste de por qué
termind tu relacion? Algunas ideas podrian ser:

¢ No era atractivo/inteligente/sensual/delgado/rico.
e El/ella no soporté que tuviera hijos.

e Era muy demandante/celoso/meloso.

e Era muy inseguro.

¢ No hay nada malo conmigo.

4. Calificalo. Toma una de tus declaraciones y calificala con la escala del uno al diez, de acuerdo con cuanto
te identifiques al decirla. Escribe el nimero.

e ;Te has sentido asi anteriormente?
e ;Qué sucedi6 en ese entonces, qué viste o escuchaste que te llevd a esa conclusion?

5. Haz la pelicula. Usa la “técnica de la pelicula” (pag. 101) para hacer tapping en cualquier incidente
relacionado con esas creencias y derriba todas las creencias de ese evento. Una vez que hayas proyectado el
filme, regresa, pronuncia la declaracion del comienzo y calificala. Tal vez notes que tu numero ha cambiado
mucho.

6. Sigue adelante. Conforme afloran nuevos recuerdos, haz tapping de la misma manera hasta que se
derrumben.

Regresa al paso 3 y vuelve a examinar las razones por las que termind la relacién. Es casi seguro que seras
capaz de verlo y sentirlo de distinta manera.

Nota: El tapping no se lleva lo que sucedié —si te engaiaron, por ejemplo—, pero amputa el trauma (bagaje)
asociado con los hechos. Sigues aprendiendo de los sucesos sin guardar los sentimientos desagradables
asociados a ellos.

N




Como ganar dinero y alcanzar tus suefos

Aléjate de aquellos que intentan menospreciar tus ambiciones. La gente pequeia
siempre hace eso, pero los verdaderamente grandes te hacen sentir que tu también
puedes ser grande.

MARK TWAIN

Aun en mis suefios mas descabellados, 1o que queria hacer era imposible.

Por fortuna, yo no lo sabia... Habia estudiado las EFT durante varios afios, utilizandolo con
clientes, amigos, familia y quienquiera que quisiera probarlo. Estaba sorprendido por los resultados
que veia en la gente a mi alrededor y por mis resultados personales. Pero estaba ain mas
sorprendido por lo que lei en el articulo de Gary Craig, “EFT Insights” (“Las EFT y los cambios
cognitivos”), el cual daba testimonio de gente alrededor del mundo que lograba resultados
milagrosos en una gran cantidad de asuntos (ya se publicé como libro para ErT Universe). Me dije:
“Tiene que haber un documental que muestre las EFT en accion, y jyo lo haré!”
podria tener sentido si la hiciera un director de documentales o tal vez un experto de tiempo
completo de las EFT. Pero no para alguien que en ese entonces compraba, reparaba y vendia casas.
Alguien sin ninguna experiencia en la filmacidn, con recursos financieros limitados (vivia en un

Esa declaracion

departamento de 152 m?) y sin ninglin equipo para realizar su idea.

Lo que tenia era vision. Sabia que el mundo debia conocer esta informacion, que me apasionaba y
que nada iba a detenerme. Lo que no sabia era todo lo que tendria que suceder para hacer mi suefio
realidad. jLa ignorancia es una bendicion!

So6lo dos semanas después de concebir la idea, habia agotado mis tarjetas de crédito, obtenido
una linea de crédito y buscado debajo del colchon para encontrar monedas y asi gastar 40 000
dolares en camara, equipo de audio, iluminacion, computadoras y todo lo que me faltaba para hacer
una pelicula. También tenia la ayuda de mi hermana pequeiia, Jessica. El reclutamiento sucedié mas o
menos asi:

Yo: Oye, Jess, jconoces lo del tapping? ;Qué te pareceria hacer una pelicula sobre ello? No sé
cOMO nos 1ra, pero si s€ que sera una gran aventura.

Jessica: Bueno, no sé€ nada de hacer peliculas, pero me encanta el tapping. jClaro, por qué no!

Y con mi mejor amigo, Nick Polizzi:

Yo: Oye, Nick, fuiste a la escuela de disenio grafico, tienes algo de artista. Ya conoces el tapping,
(;no? Lo hemos practicado un par de veces. ;/Quieres hacer una pelicula de eso? ;Podrias filmarla y



editarla?

Nick: Mmm... Nunca he filmado un documental, pero seguro me las arreglo. ;Por qué no?

No hubo mas charlas; asi fue como empezd. Tuvimos una idea y la perseguimos. Cuando cuento
esto en entrevistas para la radio o en una ponencia, me encanta poder decir que el resultado fue un
documental conmovedor, sincero y bien producido que ha vendido miles de copias y ha cambiado
vidas alrededor del mundo.

La razon por la que me encanta contar esto es que, al oir que tres jovenes sin experiencia se
dispusieron a filmar un documental con poco presupuesto, tal vez se piense que el resultado se veria
como una pelicula casera. Sin embargo, con mucha suerte y trabajo duro —sin mencionar la magia de
las EFT—, fuimos capaces de lograr algo de lo que estamos orgullosos.

(Como lo logramos? Y mas importante ain: ;como puedes aplicar los mismos principios para
seguir lo que te apasiona, lograr un objetivo grande y hacer una diferencia en el mundo, ademas de
lograr estabilidad financiera, emocional y espiritual? Bueno, jcon el tapping!

Mis creencias antes de hacer La solucién tapping

La pelicula es en realidad un producto de las EFT. Afios antes del proyecto, usé el tapping con tanta
regularidad que podrias decir que las EFT fueron las que lo hicieron posible.

En cuanto las descubri, rapidamente vislumbré que tenia unas creencias sobre el dinero y el éxito
que no me servian. (Pude observar esto gracias a la ayuda de un experto, Carol Look, quien después
se volveria mi amigo cercano.) Durante los ocho afios previos fui empresario y dur€ soélo tres meses
en un trabajo de oficina antes de renunciar. Aunque me encantaba la libertad de ser empresario, mi
situacion financiera era de bonanza o de sequia. Habia tenido afios fabulosos y afios terribles. Por
momentos algo me apasionaba y luego perdia el entusiasmo. No tenia un objetivo ni sentia pasioén por
lo que hacia ni por sus resultados.

Justo cuando empecé a rodar el documental, la bonanza se habia convertido en una terrible
sequia. Mi hermano, mi padre y yo habiamos estado en el negocio de comprar, arreglar y vender
casas por muchos afios. Habia algo de gozo en los proyectos —me encantaba ver cdmo una casa
desvencijada podia arreglarse y después como se mudaban ahi sus nuevos y felices moradores—,
pero no satisfacian mis pasiones mas profundas. Justo cuando empezaba a rodar la pelicula, el
mercado de bienes raices se desplomo.

En ese periodo teniamos 30 residencias que no solo se habian depreciado, sino que no se
vendian. Cuando se habian empolvado y pudimos vender o rentar lo que teniamos, jdebiamos un
millon de dolares! Y no era una deuda de la que pudiéramos desentendernos: era una deuda personal
de la que los tres éramos responsables.

Con los escasos recursos y herramientas con los que contdbamos, mucha gente se habria
derrumbado en este punto. En efecto, era una decision importante seguir filmando. jTener una deuda
de un millon de dolares y perseguir un sueiio alocado! Pero me dije: “Necesito entender por que
sucede esto y aprender a darle la vuelta, ademas de concentrarme en el rodaje de la pelicula”. Con un



poco de introspeccion, la respuesta se hizo clara.

Las emociones, sucesos y creencias que habia desarrollado en torno al dinero, mi carrera y las
finanzas no me ayudaban. Si no estds feliz con tu situacion profesional o financiera, tampoco te
ayudan. Podria haber culpado a la economia. Podria sentir resentimiento contra las compaiiias sin
escrupulos que regian el mercado de bienes raices y crearon el desastre de las hipotecas, lo cual hizo
que las pequefias empresas, como la nuestra, cargaran todo el peso. En vez de eso acept¢ mi
responsabilidad personal y me pregunté: “;Qué es lo que en realidad creo sobre el dinero?, ;por qué
estoy en esta situacion?”’

Echemos un vistazo a como se veia mi arbol de tapping para el dinero en ese entonces. Lo
separaremos para que puedas identificar como se ve el tuyo.

Recuerda: esto no es un simple ejercicio ni un dibujo bonito. El arbol en realidad controla tu
situacion financiera. Si quieres cambiar tus finanzas, tienes que cambiar tus reacciones emocionales,
heridas provocadas por el dinero y la creencia subyacente que soporta y nutre todo. De otra forma,
cualquier cosa nueva que intentes sera controlada por las experiencias negativas viejas, emociones y
creencias, y repetirds los mismos patrones una y otra vez.

Arbol del tapping financiero de Nick

Las hojas: efectos secundarios

Bonanza o sequia.

Dinero insuficiente.

Falta de pasion en su carrera.
Muchas cuentas.
Departamento pequeno.

Poco tiempo libre.

Las ramas: emociones

Estrés.
Ansiedad.
Temor.
Desanimo.
Aburrimiento.

El tronco: sucesos

La historia del quinto grado.

La ultima vez que tuve dinero.
La historia del Capitan Kanguro.
Mi ciclo de bonanza o sequia.



Las raices: creencias

No quiero sobresalir.

Los ricos no son buenos.

Tendré que trabajar mucho si soy rico.

No puedo ganar dinero haciendo algo que me encanta.
No quiero que me critiquen.

Ganar dinero no es espiritual.

Como estos “programas” operaban en un nivel consciente € inconsciente, no es de sorprender que
estuviera en esa situacion. Las raices con las que trabajaba, mis creencias sobre el dinero y mi
carrera, eran desgastantes. Alimentaban las historias que me contaba sobre mis circunstancias, 1o
cual, a su vez, aliment6 mis emociones, que a su vez alimentaron los efectos secundarios y el
resultado final. Muy a menudo nos centramos so6lo en las hojas, los efectos secundarios o sintomas,
aunque ahi no esta la raiz del problema.

Recuerda que ése es mi arbol antes de hacer tapping para esos problemas. Si miras este arbol,
(puedes imaginarme dejando de lado la cautela, pidiendo prestados 40 000 dodlares, motivando e
inspirando a mi hermana y mi mejor amigo para que se unan en esta loca empresa y, mas importante,
haciendo que sea un €xito?

iClaro que no! Simplemente no habria sucedido. Porque habria estado rascandome la cabeza,
inventando todos los pretextos para que no funcionara, siendo negativo y sintiendome ansioso €
insatisfecho. Si estds atorado en lo que sea, trabajo, dinero o finanzas, entonces tienes que mirar tu
propio arbol y ver lo que hay debajo de tu situacion actual. No se trata del proximo gran invento,
hacerte rico de un dia para otro o una gran oportunidad. De €sas hay a montones. Lo que no hay son
arboles de fapping de finanzas sanas, de personas que en verdad pueden hacer realidad esas ideas,
suefios y oportunidades.

Para el final de este capitulo, tendras una oportunidad de llenar tu arbol para ver qué es lo que en
realidad te sucede. Pero por el momento sigamos con la historia de cdmo hicimos el documental,
para que puedas triunfar de 1gual manera.

Limpiando las creencias limitantes

Con todo el tapping que hice antes de que filmaramos La solucion del tapping, me abri a nuevas
oportunidades y posibilidades para cambiar. Abandoné las viejas historias y adopté creencias nuevas
y fortalecedoras que me dieron la confianza para moverme en una direccion positiva.

Si hubiera seguido temiendo sobresalir, habria sido imposible realizar la pelicula.

Si hubiera seguido creyendo que los ricos son malas personas, no me habria sido posible aceptar
cuantiosas recompensas financieras por el trabajo que realice.

Si hubiera seguido pensando que el éxito significaba demasiado trabajo extra, habria encontrado



una manera de sabotear mi éxito.

Estas creencias tenian que cambiar para que mi situacion cambiara. Tratar de cambiar
conservando esas creencias habria sido initil. Aun asi, jeso es en lo que muchos de nosotros hemos
estado atrapados en nuestras vidas! ;Te parece familiar?

Ademas de hacer tapping antes de filmar, tuve que seguir haciéndolo durante el rodaje de la
pelicula. Hice fapping para la presion financiera que sentia, para la deuda de bienes raices y de la
pelicula. Lo hice una y otra vez y segui avanzando; finalmente produje un filme exitoso y jliquidé mis
deudas por completo!

Claro, incluso después de hacer tapping para mi situacion financiera, todavia no he “terminado”.
La vida presenta desafios nuevos y diferentes.

Al librar esos desafios es como crecemos, encontramos felicidad y experimentamos satisfaccion.
Lo maravilloso de las EFT es que nos ayudan a encaminarnos hacia retos francamente mas divertidos
que aquellos con los que la mayoria se topa. En estos momentos, mis retos no son pagar la cuenta de
la luz, sino tener confianza al hablar delante de 10 000 personas. |Y usar las EFT para eso es muy
agradable!

Para mi, hablar ante audiencias cada vez mas grandes es el proximo paso, y para ello uso las EFT.
Adoptar una mentalidad del proximo paso puede servirte inmensamente conforme progresas para
volver tus suefios realidad.

El siguiente paso y el siguiente y el siguiente

Recuerdo cuando hablé ante un publico pequeiio en “Passion into Profits”, un evento que se centraba
en (si, lo adivinaste) convertir las pasiones en empresas redituables. Cont¢ mi historia sobre la
filmacion e hice hincapié en como utilicé las EFT para encarar cada nuevo reto, cada frustracion y
reveés que, antes, me habrian dejado indefenso y atorado. También centré mi platica en la importancia
de preocuparme unicamente por el “siguiente paso”, sin importar lo que estuviera frente a mi, el
trabajo que tuviera que hacerse para sacar adelante el proyecto. Cuando tuve la idea de la pelicula,
mi primera pregunta fue: “;A quién puedo pedirle que me apoye con esta idea?” Una vez contestada,
la segunda pregunta fue: “;Qué equipo necesito para filmarla?” En cada ocasion realicé 1o necesario
para responder la siguiente pregunta, y segui sacando adelante el proyecto.

Sin embargo, creo que no recalqué esto lo suficiente en mi ponencia en “Passion into Profits”,
porque los asistentes hicieron caso omiso de la filosofia del “siguiente paso”.

Una chica tom6 el microfono y dijo: “Veo que ha podido hacer un bvD. Yo quiero hacer un CD.
(Puede decirme como lograrlo? Nunca antes he hecho un c¢D. No s€¢ como crearlo; qué promotores
usar, etcétera”. Le respondi: “Si, claro, me gustaria ayudarla. Entonces, ;ya tiene el material para su
CD y soOlo necesita que alguien lo haga?” “No —respondio—; estoy trabajando en el guion del ¢p...
No lo he terminado, pero me preocupa no saber hacerlo.”

(Puedes adivinar mi respuesta? jEse no es el siguiente paso! El siguiente paso es el guion;
después, grabar el cD. Y el paso siguiente es hacer el arte para el cD. jEncontrar promotores no sera



su siguiente paso por un buen rato!

Se sentia atorada porque se habia adelantado mucho y se habia centrado en algo que carecia de
importancia en ese momento. Veo que esto sucede una y otra vez. Es importante tener conciencia del
objetivo final, el tema principal, la panordmica. Pero una vez que lo tienes claro, entonces tienes que
dar el siguiente paso.

Lo sorprendente de usar EFT con esta estrategia es que funciona a la perfeccion si uno se centra
unicamente en eso: el siguiente paso. El siguiente obstaculo. jLo que esta frente a ti en estos
momentos!

Aunque estoy abrumado por todo lo que tengo que hacer del proyecto...

Aunque no sé qué hacer después...

Aunque no tengo confianza en que pueda resolverlo...

Aunque esta fuera de mi alcance y no sé lo que hago...

La chica que me hizo la pregunta incluso pudo hacer tapping para: “Aunque no sé como hacer el
cd y me siento abrumada...” Habria aceptado que todo estaba bien y que lo Gnico que requeria era
concentrarse en el siguiente paso.

El tapping disminuye el ruido que percibimos sobre el éxito y las finanzas; también fortalece las
respuestas mentales, emocionales e incluso fisicas que tenemos para los retos de la vida. En estas
épocas, las metas, visiones y suefios tienden a ser complicados por la velocidad de la vida moderna:
la rapidez de las comunicaciones electronicas, las interrupciones constantes. Como lo dijimos en el
capitulo 3, el sentimiento de abrumarse puede ser tan extremo que paralice. El fapping es una
herramienta Util e importante para acallar ese ruido y moverte a un lugar pacifico. Ahi tendras los
recursos para tomar las mejores decisiones y dar el siguiente paso.

La cura para el aplazamiento

Aunque no quiero escribir mas. ..

Aunque estoy cansado de este libro y sélo quiero ver television...

Aunque quiero posponerlo hasta mafiana, me acepto profunda y completamente.

Tap, tap, tap... No quiero escribir mas... tap, tap, tap... Quiero ver television...

Ese era yo, hace cinco minutos. Si, jeso es tapping en tiempo real! Se me fue la inspiracion para
escribir y ya no queria estar sentado aqui. Asi que me dije: “Moy a hacer tapping cinco minutos y
luego veré como me siento”. Lo hice, y heme aqui... jsin procrastinar!

Algunas veces las EFT requieren algo tan simple como esto: darles cinco minutos de tu dia. Haz
tapping cuando te sientas atorado, frustrado o perezoso. Claro, las EFT son maravillosas para los
retos en nuestra vida, pero también sirven de maravilla para las cosas pequeiias. Lo que sucede es
que las cosas pequefias se tornan enormes.

Procrastinar es un acto pequeiio, cotidiano, pero constituye algo enorme en la vida. Mata suefios,
detiene ideas de millones de dolares y mantiene a la gente en el mismo lugar por afios.

Si tu aplazamiento es muy severo —nunca terminas nada, siempre lo pospones y te quejas de ello



—, entonces es posible que existan algunas creencias subyacentes o traumas que crearon ese patron.
Sin embargo, aunque no lo creas, dejar de lado esa conducta es tan simple como hacer un poco de
tapping, recargar las pilas y seguir adelante.

Esto es lo que me encanta de usar las EFT para el aplazamiento: jno necesariamente involucra mas
trabajo! Quiero decir que te lleva a un lugar tranquilo y acalla el ruido. Ahi puedes determinar qué es
lo adecuado para ti en ese momento. Ha habido ocasiones en las que he hecho tapping para el
aplazamiento y el resultado final no fue retomar el proyecto en el que trabajaba. En vez de ello me di
cuenta de que necesitaba aire fresco, asi que sali a dar un paseo, aclaré mis ideas y después regresé a
trabajar con gusto.

Hay otras ocasiones en las que he hecho tapping para el mismo problema y me he dado cuenta de
que jno quiero hacer el proyecto! En esos casos he tomado decisiones para cancelar el proyecto o
cambiar de rumbo. Utilizar las EFT de este modo te traera claridad, concentracion y conciencia. Casi
parece que pone a funcionar mas tu cerebro. Cuando eso sucede, tomamos mejores decisiones.
Cuando seguimos nuestra intuicion, obtenemos mejores resultados.

4 )

Guion de tapping: Aplazamiento

(El cuadro de puntos de tapping puede verse en la pagina 46.) Aqui hay algunos ejemplos para cuando tengas
un episodio de aplazamiento:

Punto de karate: Aunque no quiero , me acepto profunda y completamente.

Punto de karate: Aunque me siento muy atorado y no quiero , elijo relajarme.

Punto de karate: Aunque no quiero y deseo otra cosa en su lugar, me amo profunda y
completamente.

Ceja: No quiero hacer esto...

Costado del ojo: Quiero hacer otra cosa...

Bajo el ojo: Me siento tan atorado...

Bajo la nariz: Estoy procrastinando, como de costumbre...
Barbilla: ¢ Por qué no querré hacer esto?...

Clavicula: Me pregunto qué estara sucediendo...

Axila: No quiero hacer esto...

Coronilla: Deberia estar haciendo otra cosa...

Ceja: Este sentimiento de sentirse atascado...

Costado del ojo: Este sentimiento de sentirse muy atascado...

Bajo el ojo: Quiero procrastinar...

Bajo la nariz: Haria cualquier otra cosa menos esto...

Barbilla: ¢Por qué no querré hacer esto?... Clavicula: ¢Siquiera deberia estar haciéndolo?... Axila: ¢Por
qué estoy haciéndolo?...

Coronilla: ¢Por qué hago lo que hago?...

Y una vez que te sientas mas ligero, haz tapping para algo positivo:

Ceja: Elijo tener claro lo que quiero hacer... Costado del ojo: Elijo relajar mi cuerpo... Bajo el ojo: Elijo
relajar mi mente...

Bajo la nariz: Y tener claro este asunto... Barbilla: Es seguro seguir adelante... Clavicula: Estoy listo para
seguir adelante... Axila: Y dejar ir lo que me estorbe...

Coronilla: Dejar ir lo que me estorbe y aclarar lo que hago...

Respira profundamente y... déjalo ir.




k Para una sesion extensa de tapping sobre este tema, visita <www.thetappingsolution.com/tap9>. J

Sigue adelante, serie tras serie, siendo tan especifico con tus sentimientos como sea posible y
notando lo que aflora, hasta que te sientas completo y estés listo para dar el siguiente paso.

Cuando hay magia...

Durante nuestra Cumbre Mundial de 7apping, un evento anual en linea que ha atendido gratuitamente
a mas de medio millon de personas, siempre escucho historias asombrosas de cambio y
transformacion.

El ano pasado, una sobresali6é porque sucedid en tiempo real. Alyssa, joven madre de dos hijos,
habia estado desempleada por varios meses y se sentia frustrada por sus posibilidades. Habia tenido
varias entrevistas, pero sabia que el mercado laboral era dificil, la competencia férrea y no era
probable que hallara un empleo. Sentia que estaba sobrecalificada para unos y no sabia nada de
otros. Nada parecia encajar. Con este “conocimiento” en mente, se sentia ansiosa en cada entrevista y
se frustraba constantemente. ;El resultado? Seguia sin trabajo.

Sucedid un domingo por la tarde, cuando escuchaba una de nuestras presentaciones. La ponencia
explicaba mucho de lo que se ha abordado en este capitulo: como nos mantienen atascados nuestras
emociones, experiencias anteriores y creencias limitantes y repetimos los mismos patrones una y otra
vez con el mismo resultado. Alyssa reconocid las creencias a las que se aferraba.

El campo laboral es dificil.

La competencia es férrea.

No voy a encontrar nada.

S¢é mucho o no sé nada del tema.

Vio como sus creencias le provocaban ansiedad, estrés y otras emociones negativas.

Una vez que Alyssa identifico sus patrones, hizo tapping para ellos y se encontré en un lugar muy
diferente. Como por arte de magia se sinti6 esperanzada: estaba emocionada... sabia que el trabajo
adecuado la estaba esperando.

A la manana siguiente, fue a una de las entrevistas que tenia programadas. Me mand6 un correo
electronico aquel dia y me contd lo que habia sucedido. Me hablo del tapping de 1a noche anterior,
del cambio profundo que habia sentido y de cudn bien habia salido su entrevista.

De hecho, el entrevistador le dijo que el puesto que solicitaba ya estaba ocupado, pero habia otro
mejor y creia que ella era la indicada; le harian saber la decision el dia siguiente. Y no es de
sorprender que, al dia siguiente, jAlyssa me contara que habia obtenido el puesto!

Si lo analizamos logicamente, es obvio que Alyssa consiguid el trabajo como resultado de hacer
tapping. Imagina a las dos Alyssas, antes y después del tapping. Antes, habria acudido a las
entrevistas ansiosa, estresada, y los reclutadores lo habrian notado. Habria tenido pensamientos
negativos que no soélo habrian afectado sus respuestas, su estado de animo y la forma como se



presentaba, sino que, a niveles mas profundos, jhabrian afectado a los mismos reclutadores!

Después del tapping, Alyssa estaba calmada, confiada y relajada. Creia en ella, en sus
habilidades y en la posibilidad de por fin hallar el trabajo perfecto. ;Quién no querria contratar una
estrella asi?

Ups... {,Como ganar dinero?

Oh, lo siento. Se suponia que este capitulo era sobre como ganar dinero, salir de deudas y jvolverse
millonario! Y he estado repitiendo una y otra vez lo del arbol, las creencias limitantes, el siguiente
paso y el aplazamiento. jEstas leyendo para saber como ganar dinero!

Bueno... Lo he dicho antes y lo diré de nuevo, hasta que se te pegue y se vuelva parte de ti.
Tienes que tratar las creencias limitantes, sucesos pasados y emociones habituales, en primer lugar.
Lo demas caera por su propio peso. Lo he visto suceder una y otra vez. Lo he experimentado de
primera mano y puedo dar fe de los resultados. Hoy en dia, hago lo que amo, con la gente que amo y
haciendo una gran diferencia en el mundo. No es porque haya usado un esquema para volverme rico
de la noche a la mafiana; no es porque haya heredado mucho dinero o haya sido contratado por la
persona adecuada. Es porque me liberé de las creencias limitantes que me tenian atascado. De ahi,
todo se acomodd por si solo.

iTambién puede sucederte a ti! Pero vas a tener que hacer la tarea... tienes que investigar
meticulosamente y encontrar la creencia que te ata, identificar los sucesos que todavia tienen una
carga emocional y cambiar las emociones que te hacen repetir los mismos patrones una y otra vez.

Ahora hagamos eso, a medida que veamos qué aspecto tiene tu arbol de fapping para el dinero.

4 )

Ejercicio: como es tu arbol?

Puedes dibujarlo o descargarlo de <www.thetappingsolution.com/ tree>.

Llena tu propio arbol para tener una representacion visual de tu situacion financiera. Algunas veces es
doloroso verlo en papel; miras la realidad de lo que piensas y sientes y como actuas. Pero en este caso jpuede
ser algo bueno! Tener una representacion visual de tus creencias financieras, todas las ideas que consciente o
inconscientemente has cargado contigo, te ayudara a reconocer la realidad de tu situacion y te mostrara los
pasos concretos que necesitas para cambiarla.

Las hojas: efectos secundarios

Las hojas representan tu situacion financiera actual. Tienes que ser honesto respecto al lugar en el que estas. Si
tienes deudas, eso es un efecto, asi que escribelo. Si no te alcanza el salario, escribelo. Si no tienes trabajo o
vives bien pero parece que siempre batallas para pagar las cuentas, escribelo. Incluye lo que sea que represente
tu situacion financiera actual.

Las ramas: emociones

¢ Como te sientes respecto a tu situacion financiera? ¢ Estas enojado?, ¢ triste?, ¢ frustrado? ¢ Te enojas por esa
situacion? ¢ Te da verglenza?, ;pena? ;Coémo te hace sentir el dinero? ; Como te hace sentir que transmitas tu




mensaje o pasion al resto del mundo?

El tronco: sucesos

¢ Qué suceso negativo ha ocurrido en relacion con tu vida econémica, financiera o laboral? ; Recuerdas tu primer
empleo? ¢ Conocias la situacion financiera de tus padres? ;Recuerdas alguna experiencia negativa de tu nifiez
sobre el dinero? 4 Se hablaba de dinero en la mesa de la cocina o en la casa?

Las raices (creencias limitantes)

Aqui empieza la accion. ¢ Qué crees sobre el dinero? ;Qué piensas de perseguir tus suefios? ; Qué piensas de
tu carrera? Di fuerte y claro: “El dinero es ”,y llena el espacio una y otra vez.
Estas son algunas de las creencias limitantes mas comunes sobre el dinero. Con cudles te identificas?

e Es dificil conseguir dinero.

¢ No hay dinero suficiente para todos; si gano mucho dinero, le estoy quitando su parte a alguien mas.
e Tienes que trabajar duro por tu dinero.

e Se necesita mucho conocimiento y habilidad para ganar bastante dinero.
e No merezco ganar mas de lo que gano ahora.

e El dinero no llega facil.

e No puedes tener tiempo y dinero.

e Siempre tuvimos que escatimar y ahorrar para todo.

e Tener dinero no es espiritual.

e El dinero es el origen de todo mal.

e La gente rica es [llena el espacio con tu opinién jmas negativa!].

e El dinero no compra la felicidad.

e Eldinero no crece en los arboles (jexcepto los de tapping!).

e \engo de una familia pobre y trabajadora.

e Siempre parece que el dinero se me escapa de las manos.

e Tienes que destrozar a los demas para tener dinero.

¢ No tengo suerte y nunca gano dinero.

e Todo me sale mal.

¢ No puedo pagarlo.

J

Ejercicio extra: derrumbando tus sueifos, metas y aspiraciones

Alo largo del libro he incluido un ejercicio por capitulo. Pero tanta gente me dice que su preocupacion principal en
la vida es el dinero, que inclui un segundo ejercicio. Si realmente estds comprometido en cambiar tu situacion
financiera y hacer realidad todos tus suefios, metas y aspiraciones, jhaz los dos ejercicios! Muy a menudo,
nuestros suefos, metas y aspiraciones consisten en poco mas que esto:

e Ganar un millon.

e Hacer que publiquen mi libro.

e Viajar por el mundo.

e Donar a una organizacion de beneficencia.
Etcétera.

~




Es una gran manera de empezar a escribir tus metas. No obstante lo anterior, si no indagas mas profundo
sobre los factores limitantes que te impiden lograrlas, es poco probable que sucedan rapido y como tu lo esperas.
Tal vez hayas leido mucho sobre cémo fortalecer el proceso de fijacion de una meta; afade valor emocional y
visual, extiende los sentimientos que experimentas cuando logras un objetivo, incluye una linea de tiempo,
revisala a menudo y demas.

Todas esas ideas son maravillosas, pero si no estas alineado con tus metas, en esencia, pierdes el tiempo. La
alineacion a la que me refiero no es superficial, consciente; necesitas hacerla en todos los niveles. Necesitas
tratar tus “qué tal si” y tus sies y peros. Necesitas mirar los factores limitantes emocionales y psicolégicos que
eliges. Cuando lo haces, te sales de tu manera de ser. Solo asi puedes evitar los patrones de autosabotaje que te
son tan familiares.

Aqui hay un ejercicio de tapping que puede servirte. Recuerda: cuantos mas problemas abordes en todos los
aspectos y niveles de tus metas y suefios, mejores seran tus resultados. Tal vez deberias comprometerte en
tener una meta diaria durante 30 dias, y ver qué sucede.

Paso 1: Escribe tu meta, sueiio o aspiracion.

Puedes convertir una meta especifica (“Quiero ganar un millén al afio”) en algo mas general (“Quiero arreglar
la relacion con mi mama”), o una vision (“Me gustaria hacer un gran cambio social”).

Aqui y a lo largo del proceso, no te preocupes por elegir las palabras correctas; lo que te venga a la mente
esta bien. Pero asegurate de escribirlo.

Paso 2: Escribe tu respuesta interna inmediata a tus objetivos.

¢,Como te sientes cuando lees tu meta? ; Estas alineado por completo con ella? ; Como responde tu cuerpo al
leerla? Por ejemplo, podrias escribir: “Me siento incbmodo cuando la leo. Estoy emocionado, ansioso...” Sé
especifico y califica cada sentimiento en una escala del uno al 10. Por ejemplo, si te sientes ansioso al leer la
meta, escribe: “Me siento ansioso y la ansiedad es de ocho”.

Puedes escribir mas de una emocion o sentimiento. ¢ Sientes tension en el estbmago? Andtalo. ¢ Sientes un
poco de nauseas? Andtalo junto con los niveles de intensidad del uno al 10.

Paso 3: ;Qué dirian los demas de tu meta?

Amigos, familia, sociedad, companieros de trabajo y quien te venga a la mente: escribe lo que podrian decir si
se lo contaras.

Asi que si piensas compartir tu meta con tu mama y te imaginas diciéndote: “;Es una idea ridicula!”, anétalo.
Anade como te sientes sobre lo que pensaria, sé especifico y asigna un nimero a tus sentimientos.

Paso 4: ;Qué piensas sobre la meta?

Por ejemplo: “Parte de mi cree que es imposible... Nunca he podido hacerlo antes... ;Quién soy yo para
lograrlo?” Fijate en los sentimientos que esto conlleve. Sé especifico cuando los anotes y asignales un numero.
Paso 5: Deshazte de toda esa resistencia con tapping y jhaz tapping para cosas positivas!

De manera sistematica, enfocate en cada faceta del problema y haz tapping hasta que los sentimientos que lo
rodean lleguen a cero. Sigue detectando lo que surja del proceso. Tal vez no puedas hacerlo en una sesion, asi
que tdmate tu tiempo.

Cuando hayas hecho tapping para todos los problemas (y te hayas asegurado de seguir indagando sobre los
mas escondidos), habras allanado el camino para que tu meta se realice.

J

~

Guion de tapping: suenos, metas y aspiraciones

(El cuadro de puntos de tapping puede verse en la pagina 46.) Veremos un ejemplo de como se haria el paso
5 una vez que hayas realizado los pasos 1 a 4. Puedes hacer tapping a lo largo del proceso.
Paso 1: Escribe tu meta.

EJEMPLO: Quiero ganar 250 000 ddlares al afio.

Paso 2: ; Como te sientes?
EJEMPLO: “Si veo esto, me siento nervioso. Tengo una sensaciéon de vacio en la boca del estbmago y siento
presion cuando quiero que esto funcione. Cuando cierro los ojos siento el vacio; le doy un siete. Cuando me




pregunto qué siento, es ansiedad. Voy a hacer un poco de tapping para esto”.

Punto de karate: Aunque siento un vacio en la boca del estémago, me acepto profunda y completamente.

Punto de karate: Aunque tengo esta sensacion de vértigo cuando quiero ganar 250 000 dodlares, elijo
relajarme.

Punto de karate: Aunque me siento incbmodo conmigo cuando pienso en esta meta, me acepto profunda y
completamente.

Ceja: Este sentimiento de vértigo...

Costado del ojo: Me siento un poco nervioso...

Bajo el ojo: Este sentimiento de vértigo...

Bajo la nariz: En la boca del estomago...

Barbilla: Siento presion por hacer este trabajo...

Clavicula: Siento ansiedad en el estbmago...

Axila: Toda esta ansiedad...

Coronilla: Todo este sentimiento de veértigo...

Sigue haciendo tapping para lo que aflore hasta que sientas alivio. Después pasa a lo positivo:
Ceja: Elijo relajarme...

Costado del ojo: Y liberar esta sensacion de vértigo...

Bajo el ojo: Dejoir todo...

Bajo la nariz: Desde la boca del estémago...

Barbilla: Toda esta ansiedad...

Clavicula: Se libera ahora...

Axila: Todo el temor de ganar 250 000 délares al aino...

Coronilla: Se libera ahora...

Paso 3: ;Qué dirian los demas de tu meta?

EJEMPLO: “Si les digo a mis amigos que quiero ganar 250 000 ddlares al afo, la mitad se reiria de mi y la otra
mitad me diria que soy ambicioso. Cuando pienso en decirles a mis amigos, me siento pequefio y no me da
confianza. A esta sensacion le doy un ocho”.

Punto de karate: Aunque no me da confianza contar a mis amigos sobre mi meta, me acepto profunda y
completamente.

Punto de karate: Aunque no quiero que mis amigos conozcan mi meta, me acepto profunda vy
completamente.

Punto de karate: Aunque sé que me juzgaran si les cuento mi suefio, me acepto profunda y completamente.

Ceja: No quiero decirles a mis amigos...

Costado del ojo: Cuando pienso en ello, me siento pequefio...

Bajo el ojo: Este sentimiento de ser pequefio...

Bajo la nariz: Me preocupa que me juzguen...

Barbilla: Me preocupa no caerles bien...

Clavicula: Me preocupa lo que piensan mis amigos...

Axila: Siles digo mi meta...

Coronilla: jO silogro mi meta!

Ahora lo positivo:

Ceja: Me libero de este sentimiento de ser pequefio...

Costado del ojo: jElijo sentirme grande!

Bajo el ojo: Tengo confianza en mi objetivo...

Bajo la nariz: Y libero la ansiedad que provoca...

Barbilla: Tengo confianza en lo que quiero para mi...

Clavicula: Y tengo confianza en que la gente correcta me apoyara...
Axila: jMe siento grande y confiado...!

Coronilla: jMe siento grande y confiado!

¢ Ya lo captaste? Sigue con el paso 4, las creencias sobre tu meta. jDespués enjuaga y repite si es necesario!




La clave para el proceso es ser especifico sobre tus problemas y sentimientos y ser sistematico con el
tapping; revisa cada aspecto del problema que surja, uno por uno.

Si revisas con cuidado este proceso, es poco probable que lo hagas de una sola vez. Témate tu tiempo; tal
vez deberias tratar un aspecto al dia. Es mejor ser meticuloso, incluso si tardas dias 0 semanas, que apresurarte
y correr el riesgo de pasar por alto alguna de las creencias profundas que pudieran estar influyendo en ti.




Como eliminar fobias y miedos

Segun varios estudios, el temor numero uno de las personas es hablar en publico. El
numero dos es la muerte. La muerte es numero dos. ¢, Eso parece cuerdo? Esto
quiere decir que para la persona promedio, si va a un funeral se siente mas cémodo
en el ataud que diciendo el panegirico.

JERRY SEINFELD

Lindsay les tenia terror a los payasos. Si, parece muy gracioso. Puedo oirte decir: “;Payasos? ;En
serio? ;Es un problema grave? ;Les tiene miedo a los payasos?” Pero la realidad es que los payasos
la aterrorizaban. Aunque pueda parecer gracioso para quienes no comparten ese miedo, y aunque ella
misma sabia que éste no era racional, les temia. Lindsay es una chica divertida y brillante; tiene 24
afnos y colabora en nuestra compafiia, The Tapping Solution. Cuando tenia cinco afios entré al cuarto
donde sus papas veian la miniserie Eso, de Stephen King, la cual trata de un payaso asesino. No
recuerda el incidente. Sus papas le dijeron lo que sucedio y creen que de ahi se origind su miedo. Es
evidente que algo la impresiono.

Sabia de su miedo, pero no entendia cuan grave era. Entonces escuché de otro miembro del
equipo que Lindsay habia visto la foto de un payaso y comenz6 a llorar. En ese momento me di cuenta
de que era una terrible fobia que estaba afectandola.

Este miedo retrata perfectamente un elemento subyacente en todos los miedos y fobias: la
respuesta condicionada. No es un miedo l6gico y no tiene proposito. Pero una vez que el patron ha
sido programado en el sistema, la mente consciente no puede reescribirlo.

Aunque la fobia a los payasos parece graciosa, sigue el mismo patréon del miedo a hablar en
publico, a espacios cerrados, a las alturas, a las agujas, a los gérmenes y enfermedades, a los
dentistas o a las serpientes. Las fobias suelen empezar con una experiencia negativa. Después, los
patrones de miedo se repiten una y otra vez, cada vez que la persona se encuentra en la misma
situacion.

Tal vez digas que el miedo a las serpientes es real, pues pueden ser peligrosas, mientras que el
miedo a los payasos no es real porque los payasos son inofensivos. Si, los humanos tienen una
tendencia natural e inteligente a ser precavidos con las serpientes potencialmente peligrosas; eso es
muy diferente de una fobia. Yo no tengo fobia a las serpientes, pero si me asustaria si viera una cobra
en mi oficina. Es una respuesta racional y natural.

Lo que hace diferentes a las fobias es que no son racionales. El miedo esta presente aun si hay
una serpiente no venenosa encerrada en una jaula al otro lado del cuarto. De la misma manera, la



mayoria de nosotros estariamos nerviosos al hablar frente a 5 000 personas; incluso los oradores que
lo han hecho cientos de veces pueden sentir un poco de agitacion y emocion. Una fobia, por otro
lado, jen primer lugar haria que evitaramos esa situacion!

Tal vez recuerdes que el primer gran cambio debido al tapping sucedié cuando Roger Callahan
trabajaba con las fobias de Mary, cuyo miedo desaparecid instantdneamente después de la sesion de
tapping. Funciond en ese momento y lo sigue haciendo con miedos y fobias de toda indole.

Usar las EFT para sobreponerse a los miedos y fobias

Con tan solo una hora de tapping sanamos la fobia de Lindsay. Te hablo del suceso porque es
parecido, sin importar el miedo con el que trabajes. Incluso hablar de payasos ponia ansiosa y
temerosa a Lindsay. Asi que empezamos el tapping con el argumento simple y general de: “Aunque
temo a los payasos, elijo calmarme”. Ve despacio con los miedos y fobias; no hay por que sufrir con
el proceso. Hicimos varias repeticiones de: “Aunque temo a los payasos...” y después tocamos mas
puntos repitiendo: “Este miedo a los payasos... esta ansiedad... esta tension en mi cuerpo...”
Continuamos hasta que estuvo relajada y tranquila.

Ahi fue cuando pude preguntarle sobre su miedo. Me contd lo que le habian dicho sus padres, la
experiencia de ver Eso cuando nifia y estar aterrada. No tenia memoria consciente de la experiencia
ni sentia ansiedad cuando hablaba sobre lo que sus padres le habian contado. Pero, sélo para
asegurarnos, hicimos tapping para eso. Después procedimos a hacer tapping con “Aunque haya visto
esa pelicula aterradora cuando era pequefia, me acepto completa y profundamente”. Una vez mas, no
pudimos establecer el nivel de su miedo, porque no mostraba emociones al respecto, pero senti que
seria bueno hacer unas series por si acaso.

En ese punto, pude ver que Lindsay estaba relajada, asi que di el siguiente paso. Confrontar los
miedos y fobias es dar pasos pequetios. (Tal vez recuerdes el concepto de “pasos de bebe” de la
pelicula ;Qué tal, Bob?, con Bill Murray; jlo que hacemos no es muy diferente!) Asi que le pregunté
a Lindsay: “Si te mostrara una pelicula de payasos, ;como te sentirias?” Fijate que no le dije: “Voy a
ensenarte una pelicula de payasos” o “Piensa en un payaso aterrador”. Queria seguir con el proceso
de curacion. “Me asustaria un poco —respondio—. Estoy un poco ansiosa.” Asi que hicimos tapping
para eso: “Aunque me siento un poco asustada...”, hasta que se tranquilizo.

“Lindsay, voy a mandarte una foto de un payaso a tu correo —prosegui—. ;Coémo te sientes?
(Esta bien?” “Si —me contesté—. Esta bien.”

Hicimos la sesion por Skype, asi que enseguida le mand¢ la caricatura de un payaso. Cuando la
hubo abierto, le pregunté: “;Coémo te sientes al verlo?”

“Un poco ansiosa”, respondid. Asi que hicimos tapping hasta que su ansiedad se redujo.

Luego fuimos a buscar una fotografia de un payaso real. Y fue cuando se puso interesante. Al ver
la foto, dijo: “Odio la nariz roja. Eso me perturba mucho”. Era una parte de su fobia. Con ellas tienes
que ser muy cuidadoso en buscar todas las facetas distintas del problema, y limpiarlas para sanar por
completo. Una faceta siempre sera especifica. Si Lindsay se asusta especificamente con la nariz roja



y sOlo hace tapping para: “Aunque temo a los payasos...”, tal vez no termine con el miedo. Por ello,
tuvimos que ser mas especificos y hacer tapping para: “Aunque la nariz roja me perturba...”

Seguimos haciendo tapping con mas y mas fotos de payasos. Finalmente, le mandé una foto de la
pelicula Eso. Antes se lo adverti e hicimos tapping para la ansiedad que le causaba verlo. Entonces,
cuando la intensidad de la ansiedad bajo, la mir6d e hicimos tapping. Después de varias series pudo
ver el payaso y decir: “No me gusta este payaso. Es espeluznante, pero puedo verlo y mi cuerpo se
siente bien”. Cuando vi al espeluznante payaso Eso, jsenti lo mismo! Ya no les tenia fobia a los
payasos. No le gustaba ver payasos aterradores, jni a ninguno de nosotros! Nuestro trabajo fue un
éxito.

Identificarse con miedos y fobias

Hacia el final de la sesion con Lindsay, conforme acabdbamos con su fobia, surgi6 algo interesante.
Se altero y dijo: “No sé quién ser€ sin esta fobia”. De nuevo, s€ que parece gracioso su miedo hacia
los payasos, pero es una sefial muy clara de los patrones que todos repetimos, sin importar el reto,
miedo o fobia. Temer a los payasos era parte de Lindsay. En algin nivel, ella se definia asi: “Temo a
los payasos”. Habia crecido temiéndoles, todos sus amigos sabian que les temia, y se aseguraba de
no toparse con payasos. El miedo era parte del tejido de su vida, de su identidad. ;Quién seria sin ¢1?

Hicimos tapping para: “Aunque no sé quién seré sin este miedo a los payasos, y aunque los
payasos suelen asustarme y no s€¢ como actuar sin este miedo, me acepto completa y profundamente”.
Y asi continuamos. Las declaraciones empezaron a abrir su mente y cuerpo a nuevas posibilidades,
por lo que después comenzo a crear una nueva identidad sin este miedo limitante.

Pudimos seguir haciendo tapping para aspectos positivos de su nueva identidad, como: “Soy
alguien que no tiene fobias; ahora me parecen graciosos los payasos; elijo ser valiente, jincluso si
hay un payaso cerca!” Y asi continuamos. Esto sirve para reforzar la nueva identidad a la que esta
adaptandose, y es probable que le brinde ain mas fuerza. Sin reforzar el cambio con mas
declaraciones positivas de tapping, tal vez no tema a los payasos, pero tampoco tendra emociones
positivas hacia ellos. Hacer mas tapping puede volver divertido jcada encuentro con payasos!

No se trata de ser valiente o no

Kris Carr es una myjer valiente.

Ha pasado los ultimos diez afios peleando contra un tipo de cancer extrafio; ha documentado su
lucha en el documental Crazy Sexy Cancer [Céancer loco y sensual], y ha sido una guia para millones
gracias a su pelicula y bestsellers del New York Times. En otras palabras, a ella no le es desconocido
librar obstaculos y vivir una vida de libertad, mucha energia y felicidad.

Cuando charlabamos en lo alto de una montafa cerca de su hogar en Woodstock, Nueva York, me
sorprendi por algo que me contd. Dijo que en la cumbre de la montafia hay una torre de acero desde



",

donde se puede observar todo kilometros a la redonda. Le dije: “Genial, jvamos a subir
respondio: “Ah, no, jno voy a subirme! Me dan miedo las alturas”.

De inmediato supo que se lo habia dicho al tipo equivocado. Si se puede hacer tapping para algo,
ivoy a hacer que lo hagas! ;Y qué no era mas evidente que hacer fapping para sumiedo a las alturas?

Le prometi que su experiencia seria indolora; no tendria que hacer nada que no quisiera. Asi que
hicimos tapping justo ahi, empezando con la ansiedad que sentia por hacer tapping. Justo como
hablar de payasos ponia a Lindsay ansiosa, la posibilidad de enfrentar cualquier altura causaba
ansiedad a Kris. Su mente y su cuerpo imaginaron situaciones negativas y crearon miedo alrededor
de ellos, aunque las situaciones no eran reales y todavia no habian sucedido.

Alo que

Consejo de tapping: miedos futuros

¢ Qué tan a menudo tu mente te engafia creando miedo, ansiedad, sentimientos de temor y estrés por las
cosas que aun no suceden ni podrian suceder? Usa las EFT en esos momentos para liberarte de visiones
negativas futuras.

Kris y yo pasamos el resto del trayecto haciendo tapping para la ansiedad que sentia. Cuando
llegamos a la cima, se sentia calmada. Mir¢ la torre. Era perfecta porque tenia varios escalones en
todos los niveles. Podia tomarse su tiempo, subiendo los niveles despacio, haciendo tapping para
cada paso del camino.

Hicimos tapping para su ansiedad desde el inicio de la plataforma. Repasamos la declaracion
general: “Aunque tema a las alturas...” E hicimos declaraciones especificas, emocionales y fisicas.

Por ejemplo, hicimos tapping para:

Aunque siento toda esta ansiedad...

Aunque siento que no puedo respirar profundo...

Aunque siento este nudo en el estdmago...

Aunque siento que me tiembla el cuerpo...

Aunque me da miedo caerme...

De manera sistematica trabajamos los diferentes aspectos que surgian de su mente y su cuerpo.
Lentamente, empezamos a subir. Fuimos paso a paso y s6lo nos moviamos cuando se sentia comoda y
segura. Y asi subimos, haciendo fapping juntos todo el camino. Su esposo amoroso, Brian, estaba
con nosotros, sacudiendo la plataforma conforme subiamos para asegurarse de que habia dominado
su fobia. (Por cierto, esto no es recomendable cuando alguien quiere sobreponerse a una fobia, jy
vaya que se lo hacia saber Kris!)

Cuando llegamos a la cima, la recompensa de Kris por haberse sobrepuesto al miedo a las alturas
fue una majestuosa vista otofial que abarcaba kilometros a la redonda. Una metafora apropiada para
nuestra recompensa cuando por fin dejamos ir esos miedos, fobias y creencias limitantes: podemos
tener una vista hermosa y clara de nuestras vidas y del mundo.



Perfil profesional: doctor David Feinstein

El doctor David Feinstein ha visto todo en lo que a terapias alternativas se refiere. Después de una cita en el
departamento de psiquiatria de la Escuela de Medicina John Hopkins en 1970, el departamento llamoé al
doctor Feinstein a su oficina y le asignd una interesante tarea que cambiaria vidas. “Seguimos escuchando
hablar sobre nuevas terapias que vienen de la Costa Oeste —le dijeron a David—. ; Son mas charadas de
California o es algo que vale la pena conocer? Vaya y averiguelo.”

Mas de 200 nuevos tipos de terapia estaban emergiendo, y el doctor Feinstein paso los siguientes siete
meses investigando 46 de ellas. Estudiaba su literatura, llevaba a cabo entrevistas con los usuarios e
incluso las experimentaba en talleres los fines de semana, o en otras formas de participacion. Entre las
terapias estaba el andlisis transaccional, la bioenergética, Gestalt, las técnicas de respiracion, el
entrenamiento de la sensibilidad, Rolfing, la consejeria de reevaluacion, la psicoterapia asistida con I1Sd (jes
probable que haya sido una de las experiencias mas memorables!) y un grupo cuyos miembros se reunian
desnudos. Tal vez mas importante aun es que no sélo conocia a las personas que las utilizaban, sino que
también les daba un seguimiento.

En la mayoria de las terapias, la gente parecia tener una experiencia inicial positiva, de modo que se
sentian bien el fin de semana del taller. Pero en las entrevistas de seguimiento, los participantes solian
contar que habian regresado a sus viejos habitos y no habian visto un cambio real. Por fortuna, el doctor
Feinstein siguié buscando una herramienta que marcara un cambio definitivo y cuantificable en sus vidas.
Con el tiempo, se topd con el tapping y las EFT.

De su primera experiencia con las EFT, en una clase con sus colegas psicologos profesionales, el
doctor Feinstein recuerda con asombro lo siguiente:

Una mujer que sufria de claustrofobia severa habia sido escogida como paciente. Le mostraron donde y
como hacer una serie de tapping en su piel mientras recordaba sucesos aterradores en espacios
cerrados. Para mi asombro, casi de inmediato informé que las escenas que se imaginaba le causaban
menos ansiedad. En 20 minutos, su claustrofobia parecia haber desaparecido. La autoevaluacion fue
sorprendente por si sola. Pero cuando le pidieron que se metiera a un armario, cerrara la puerta y
permaneciera ahi tanto como le fuera posible, se quedd ahi tanto tiempo que le pidieron que saliera.
Emergié triunfante y jovial, asombrada de haber permanecido tranquila en una situacion que, media hora
antes, le habria causado un ataque de panico.

“Nunca habia visto que una terapia funcionara tan rapido —agregé el doctor Feinstein—. La rapidez fue
sorprendente.”

Como se habia formado en terapias clinicas tradicionales, cuando se hubo convencido del poder de las
EFT y empez6 a ensefarlas, solia empezar su clase con un descargo de responsabilidad:

No puedo expresar por completo lo sorprendido que estoy ahora —decia—, contandoles que la clave
para un tratamiento exitoso, incluso en casos muy adversos, puede ser una técnica mecanica,
superficial y muy rapida que no requiere una relacion terapéutica bien afianzada, la adquisicién de una
percepcion profunda ni un compromiso serio para la transformacion personal. Aunque parezca tan
extrafo dar golpecitos en la piel, jsi funciona!

Desde aquella experiencia inicial y de su investigacion, el doctor Feinstein ha trabajado incesantemente
en documentar y validar esta poderosa herramienta. Ha escrito mas de ochenta articulos profesionales y
ocho libros sobre medicina energética y ha laborado como psicoanalista clinico en las facultades de la
Escuela de Medicina John Hopkins, el Antioch College y la California School of Professional Psychology.

Como he tenido el placer de entrevistar y hablar con el doctor Feinstein en varias ocasiones, me
sorprende ver que, incluso hoy, una parte de él todavia esta sorprendida por la rapidez y efectividad de las
EFT. Su mente, entrenada de manera tradicional, parece tener problemas para aceptar por completo algo
tan rapido, eficaz y facil de usar. No puedo culparlo: ja mi mente no clinica y entrenada de manera
alternativa también se le dificulta entenderlo!



Dos temores tratados en una hora

Meggan es una escritora dinamica, conferencista y consejera de miles de mujeres alrededor del
mundo. Le asignaron la tarea de dar una conferencia importante y me busco para pedirme un poco de
ayuda. Meggan solia recibir retroalimentacioén positiva de sus audiencias, pero hasta ese momento
siempre habia dado sus discursos detras de un podio, lo que no la hacia sentir del todo cémoda. En el
siguiente evento no tendria podio y planeaba hablar sin un guion. Eso la aterraba, asi que me busco,
pues habia escuchado cuédn efectivas podian ser las EFT cuando de fobias de hablar en publico se
trataba. Al empezar la sesion le pedi que se visualizara en el escenario, sin el podio y sin su discurso
escrito, y que me contara lo que sentia. En particular queria saber lo que sentia en su cuerpo. He
observado que centrarse en las sensaciones fisicas es una excelente manera de comenzar a tratar los
miedos, porque ayuda a conectarse mas con los sentimientos y determinar lo que sucede.

Meggan me contd que sentia una opresion en el pecho y la garganta cuando pensaba en el evento,
lo cual no es extrafio si de miedo a hablar en publico se trata. Le pedi que asignara un nimero a la
opresion y le dio un siete en una escala del uno al 10. Empezamos el tapping con declaraciones muy
simples:

Aunque siento esta opresion en el pecho y la garganta, me acepto profunda y completamente.

Aunque siento algo atorado en la garganta, me acepto profunda y completamente. Aunque siento
ansiedad en el pecho y la garganta, elijo relajarme.

Continuamos haciendo tapping con varias declaraciones y puntos, hasta que dejo de sentir la
opresion. Despues le pedi que regresara a la escena en que se imaginaba hablando en publico. ;Qué
sintio?;Qué vio? Me contd que se sentia mejor y veia como todo salia bien, pero sélo cuando ya
habia empezado. “Creo que empezar sera lo dificil”, me explico.

Limpiamos la energia atorada en su pecho y su garganta y ahora habia emergido un nuevo aspecto
de la fobia. Asi que hicimos tapping para el problema hasta que lo limpi6 y sintié confianza para
continuar.

Segui pidiéndole que visualizara el evento y buscara lo que no la hiciera sentir bien. Incluso le
afnadi presion, adrede, para asegurarme de que todo estuviera tratado. Por ejemplo, hice que se
imaginara una audiencia que no sonriera cuando ella saliera al escenario, para ver si eso le causaba
ansiedad. Las audiencias, por lo general, son muy receptivas y acogedoras con los ponentes, pero
queria afiadir un poco de presion para asegurarme de que habiamos tratado todos los aspectos de su
fobia.

El proceso siguid con mas tapping; escarbamos mas hondo, hasta que ya no pudo encontrar
ansiedad, estrés o preocupacion por su discurso. En vez de eso, me dijo: “Estoy emocionada y
empiezo a pensar en aquello de lo que hablaré. Jamas habria podido hacerlo porque estaba muy
asustada por jtodo lo que involucra!”



Lo he dicho varias veces, pero es bueno repetirlo porque es crucial: la forma de obtener
resultados duraderos contra las fobias o miedos es excavar hondo y mas hondo en todos los aspectos
del problema. Este es un buen punto para buscar lo que esta mal, para identificar los problemas, para
presionarnos jy ver cOmo se siente!

Meggan estaba encantada por como se sentia, y estdbamos a punto de terminar cuando me conto
que le emocionaba la idea de usar las EFT con su otro miedo: volar. Después de todo, jtendria que
volar para llegar al evento! El miedo a hablar en publico nos habia llevado inicamente 30 minutos,
asi que le propuse seguir con el miedo a volar, a lo cual accedio.

Me compartio que 15 afios antes, su hermana y ella habian subido a un pequefio aeroplano y el
vuelo habia sido la peor experiencia de su vida. Desde el comienzo, la turbulencia era diferente a
cualquiera que hubiera sentido, porque el pequefio avion bajaba varios metros a la vez y eso se
repetia.

Estaba segura de que moriria. El piloto no dijo ninguna palabra de aliento a los pasajeros, y los
gritos sordos alrededor de ella hacian las cosas peores. Por fin aterrizaron sanos y salvos, pero la
mente y el cuerpo de Meggan nunca superaron la experiencia traumatica. Habia hecho terapias para
eso y habia progresado un poco, pero, en lo mas profundo, el trauma seguia ahi, afectando su vida de
varias maneras.

No so6lo se trataba de un miedo que trabajdbamos juntos; era un miedo mas arraigado, sobre la
vida, la seguridad, sobre quién era ella en el mundo y sobre la necesidad de estar alerta todo el
tiempo. Esa experiencia le ensefio a Meggan que tenia que estar en vigilia siempre, que el mundo es
inseguro por naturaleza y que su cuerpo tampoco estaba seguro.

Preguntate... Miedos y fobias

¢ Cuales fobias o miedos tienes y como podrian afectar otras facetas de tu vida?
¢, Cuales creencias tienes sobre ti y el mundo debido a estos miedos?

Utilicé la “técnica de la pelicula” con Meggan; le pedi que me contara lo que sucedié mientras
haciamos tapping. Por el lenguaje corporal de Meggan, pude deducir que solo hablar del problema
le provocaba ansiedad, asi que fui cauteloso. Le dije que si alguna vez sentia que la intensidad
emocional era muy alta, o no se sentia segura, podiamos dejar de lado la experiencia. Esto es algo
genial de trabajar en Skype o en persona en lugar de por teléfono: las pistas visuales pueden darte
informacion valiosa.

Meggan contd la historia del vuelo de principio a fin. Me concentré en hacerla sentir segura,
guiandola con preguntas que la metian mas a la experiencia cuando era necesario y regresandola
cuando parecia muy intenso. Me cont6 lo sucedido, paso a paso, € hicimos tapping todo el tiempo.
Su primer relato fue muy emotivo, pero pude ver como se tranquilizaba cuando haciamos tapping. Le
pedi que me contara la historia una vez mas, una y otra vez, hasta que no hubo intensidad emotiva o



rastros de ella.

Al final, cuando pensé en el vuelo traumatico, comenzo a llorar de alegria porque ya no
experimentaba el miedo y el dolor que 30 minutos antes la paralizaban.

Te mostraré un correo electronico que Meggan me mando al dia siguiente para darte una idea de
lo que experimento:

He dormido como bebé desde nuestra llamada. Sino fuera por mi nifio, tal vez todavia estaria en la cama. No es fatiga; es mas
como un suefio reparador. La parte de mi que estaba atrapada en la hipervigilancia durante el vuelo hace 15 afios, la que estaba
atenta, vigilante, la que siempre buscaba su seguridad, por fin cedid y se apartd. No confiar en la vida es muy agotador (sonrisa).
Tengo la certeza de que cuando el suefio reparador haya funcionado, tendré una energia sorprendente.

También estoy fascinada y semiperpleja con la efectividad de la sesion. Trato de evocar el miedo que alguna vez senti al volar y
también el sentimiento de desnudez y exposicion al hablar en publico sin un guion, y simplemente no puedo hacerlo. Ya no esta.
Recuerdo quién soy o quién era antes de que estos miedos se albergaran en mi. No sé como funciona el fapping y no necesito
saberlo: simplemente funciona.

El tapping llegd a la herida y la san6. Pum. El fapping devolvié a mi cuerpo la sensacion de calma y seguridad que el trauma
ocasionado por volar habia bloqueado desde entonces. De la misma manera que un mago quita el mantel de una mesa, el fapping
me mostro que la confianza en el mundo, en mi vida, siempre ha estado ahi, como sostén de mi ser, y que el miedo simplemente la
estaba opacando dentro de mi.

Me he convertido. Una conversa totalmente creyente. Mi gratitud no tiene fin.

Consejo de tapping: tratar el miedo a volar

Si tu o alguien que conoces temen volar, he aqui como las EFT pueden ayudarte.

1. Practica con anticipacion. Haz tapping antes de volar y trata de recrear la experiencia del vuelo en tu
mente. Imaginate llegando al aeropuerto, registrandote, esperando el avién, abordandolo, sentandote,
escuchando cémo se encienden las turbinas, cuando el avion empieza a moverse, el despegue, su vuelo,
su descenso y la sensacion de aterrizar de manera segura.

Conforme revisas cada etapa del vuelo, descubre cudl te afecta. ; Donde esta la ansiedad? ;Doénde esta
el miedo? ¢Es cuando se encienden las turbinas? ;Es cuando atraviesas una turbulencia? Haz tapping
para cada uno de ellos.

Lo mejor que puedes hacer si no estas volando, es recrear el recuerdo en cuerpo y mente. Es lo mismo
para todas las fobias y miedos. La prueba real, claro esta, es cuando te enfrentas jdirectamente con la
situacion! Pero, mientras tanto, te sorprenderas de cuan efectivo puede ser recrear el recuerdo.

2. Haz tapping durante el vuelo. Me complace ver cuando la gente hace tapping en el avidn (jsuele pasar
mas seguido de lo que parece!). Es una excelente manera de acabar con la ansiedad, el miedo y el estrés.
Incluso yo lo hice durante una turbulencia aterradora que me sac6 de mi zona de confort. No te preocupes
si los demas lo notan; rara vez lo hacen. La mayoria de ellos estan preocupados con sus propios asuntos.
Y si lo notan, puedes compartir con ellos esta poderosa experiencia.

Ejercicio: sobreponerte a un miedo o fobia

Sobreponerse a una fobia 0 miedo puede ser una gran victoria personal, lo cual podria llevar a un mayor logro en
otras areas de nuestra vida, como las relaciones, las finanzas e incluso la salud personal. Y la razén es que los
miedos y fobias, por su propia naturaleza, hacen creer al resto de nuestra conciencia que no tenemos el control
total de nuestra vida.

Si Lindsay no puede controlar cémo reacciona frente a los payasos, ¢ puede controlar el resto de su vida y sus




respuestas emocionales? Si Kris esta limitada al no ser capaz de escalar la cima de la montafia y subir la torre,
¢,como no podria estar limitada en otras actividades? Si Meggan tiene que preocuparse porque la ansiedad y el
panico pueden apoderarse de ella en cualquier momento, ¢,en verdad puede sentirse segura?

Saber que todos tenemos el poder y los recursos para controlar los miedos, racionales o irracionales,
fortalece lo que podemos crear y lograr en nuestra vida.

Asi que elige una fobia o un miedo y haz tapping para ello. No tiene que ser una gran fobia o temor. Si no
puedes hallar algo (sé que puedes, pero si en verdad no puedes...), entonces ayuda a alguien a sobreponerse a
sus miedos. Estos son algunos de los miedos y fobias mas comunes. Revisa si tienes alguno de ellos:

e Animales.

e Puentes/tuneles.

e Insectos/aranas.

o Muerte.

e Dentista (u otra clase de médico o medicina).
e Elevadores.

e Espacios cerrados.

e \Olar.

o Alturas.

e Agujas.

e Dolor fisico.

e Hablar en publico.

e Viajar en automovil.

e \ender/llamadas frias.

e Fobias sociales/ansiedades.
e Agua.




Como eliminar otras dificultades en la vida

Como hemos visto a lo largo del libro, el fapping es una herramienta vital para sobreponernos a
varios retos comunes que enfrentamos en nuestro cuerpo, en la pérdida de peso, el dinero y las
relaciones. Pero también puede aplicarse en asuntos mas especificos. En este capitulo abordaré
algunos de ellos para que puedas determinar como usarlos para ti y tus seres queridos. Sin embargo,
recuerda que el hecho de que alglin asunto no se trate aqui no quiere decir que las EFT no sirvan para
aliviarlo. Cualquiera que sea tu preocupacion, las EFT pueden ayudarte de alguna manera.

El insomnio y cdmo propiciar un sueno profundo y reparador

Como lo observaste en el capitulo 6, mucha gente ha afirmado que uno de los efectos secundarios
benéficos de usar las EFT es que duermen mejor que antes. Esto tiene sentido, claro esta, porque
conforme dominamos el estrés diario, el suefio mejora de forma natural.

Una y otra vez he visto que un suefio mas profundo es un “efecto secundario” positivo de hacer
tapping para el estrés y otros problemas. Como tal vez recuerdes de algunos testimonios en este
libro, la gente suele dormir mejor de lo que lo hacia aun sin hacer tapping directamente para sus
problemas de suefio. Observa si tu suefio mejora conforme acabas con el estrés y otros problemas en
tu vida.

De vez en cuando, a todos nos cuesta un poco de trabajo conciliar el suefio, asi que cuando estés
inquieto y no puedas dormir, intenta hacer un poco de tapping. Puede ser tan simple como: “Aunque
me cuesta trabajo dormirme...” De la misma forma, si notas que algo te preocupa en particular, hacer
tapping para ese problema puede ayudarte a dormir. Por ejemplo:

Aunque no puedo dejar de pensar en lo que sucedio hoy...

Aunque estoy estresado, presionado y no puedo dormir...

Aunque mi mente estd muy activa y no se detiene. ..

Aunque no puedo dormir...

A quienes sufren insomnio moderado o severo tal vez les lleve mas tiempo terminar con los
patrones existentes. El punto de partida es el estrés en tu vida; fijate en lo que te pone ansioso, lo que
literalmente no te deja pegar las pestafias. Si después de tratar eso todavia tienes problemas, el
problema en si podria ser el suefio. Lo que quiero decir es que tal vez hayas acumulado mucha



ansiedad, estrés y frustracion sobre ir a dormir. Si has tenido el problema por afios, quiza arrastras la
ansiedad que aflora cada vez que tratas de dormir. Tus patrones de suefio podrian ser lo que te esta
estresando.

Solo identifica los patrones y haz tapping para cada uno de ellos. Es probable que tengas que
hacerlo varias noches seguidas, incluso tal vez por semanas, pero vale la pena intentarlo. El suefio
profundo y reparador no so6lo es vital para el cuerpo y la mente; también es una maravillosa parte de
la vida.

Estas son algunas de las preocupaciones, en la forma de un arbol de tapping, que podrian estar
impidiendo que duermas. Observa con cudl o cuales te identificas y haz tapping.

Las hojas: efectos secundarios

Falta de sueno.
Suefio interrumpido.
Ronquidos.
Despertar cansado.
Pesadillas.

Las hojas: emociones

Estrés debido al acto de dormir en si: ;qué tal si no duermo lo suficiente? Estrés por algo que
sucedera al dia siguiente: la gran presentacion, la junta importante, responsabilidades extra o solo ir
a trabajar. Ansiedad, sentimientos de temor, frustracion, miedo, tristeza y demas.

El tronco: sucesos

. Te ha sucedido algo relacionado con el suefio; por ejemplo, te despertaron a mitad de la noche
porque habia un incendio, o te caiste de la cama cuando tenias siete afios? Es posible que no tengas
muchos sucesos relacionados con dormir (si lo comparamos con otros asuntos), pero si los tienes,
escribelos aqui.

Las raices: creencias limitantes

No puedo dormir, siempre me ha costado trabajo dormir, tengo pesadillas, me despierto cada hora,
siempre estoy cansado, tengo insomnio.
Haz tapping para los puntos en tu arbol a fin de propiciar un suefio profundo y reparador.

Adicciones: tabaco, alcohol y drogas

Déjame empezar diciendo algo obvio: las adicciones son algo complicado. Es raro que se superen
répidamente, asi que, por ejemplo, la adiccidn al alcohol no desaparecerd con s6lo hacer tapping en
algunos puntos de digitopuntura. Sin embargo, 1as EFT son una herramienta fantastica para manejar los



dos retos de superar adicciones: la necesidad fisica por la sustancia y las causas emocionales
subyacentes en la adiccion.

La necesidad fisica

De la misma manera que las EFT trabajan con la comida, pueden aplicarse al deseo de consumir
cigarros, alcohol y otras drogas de manera sorprendente. Hace varios afios, justo después de ser el
anfitrion de la proyeccion de The Tapping Solution para una pequefia audiencia, me dieron la
oportunidad de guiar a alguien en este proceso.

La pelicula habia sido muy bien recibida; después de proyectarla, algunos espectadores querian
probar las EFT. La cinta duré una hora y media, y cuando la comentabamos, un sefior que estaba al
frente levantd la mano y dijo: “Lo siento, pero hemos estado aqui mas de dos horas. Muero por un
cigarro; ;podemos hacer tapping para eso?”

No habiamos hecho tapping ni cinco minutos con: “Aunque se me antoja mucho un cigarro...”,
cuando ya habiamos bajado el antojo de ocho a cero. El hombre estaba sorprendido de no querer
fumar, y se quedo a escuchar el resto de los comentarios. Nos confes6 que estaba muy entusiasmado
por el resultado del tapping, pues se le habia antojado un cigarro y no queria separarse del grupo, ya
que estaba disfrutando de la charla.

La clave para los antojos es que tienes que hacer tapping para contrarrestarlos. Y ahi es donde
tratar las causas emocionales subyacentes, la “raiz” de tus antojos, es tan importante.

Los problemas emocionales subyacentes

Dennis, un hombre jubilado de Florida, fue uno de los cientos de personas que solicitd asistir a
nuestro evento de cuatro dias en Connecticut. En su solicitud dijo que queria dejar de fumar. Lo habia
intentado todo y por fin estaba decidido a hacer lo que fuera para dejarlo. Me entusiasmd su
asistencia. Sabia que si haciamos tapping todo el fin de semana, podria controlar con facilidad sus
antojos. Eso significaba que no fumaria por varios dias. Si también tratibamos los retos emocionales
subyacentes, estaria en camino de dejar de fumar para siempre.

Durante el primer dia del evento, todo pareci6 salir como estaba planeado. Haciendo tapping no
necesitaba fumar, ni tampoco se le antojaba. Durante el segundo dia, las cosas se pusieron mas
interesantes. En la sesion de EFT, Dennis le contd a Steve Munn, el asesor que trabaja con €1, que se
habia sentido como un marginado durante los ultimos 20 afios. El fumaba y los demas no, asi que
solia sentirse apenado y culpable. Steve hizo tapping con ¢l para liberarse de la pena y la culpa.
Tales emociones negativas no nos ayudan a dejar la adiccidn; mas bien hacen que nos castiguemos y
sigamos atascados.

Una vez que limpid las emociones negativas, Dennis hizo un anuncio sorpresivo: “Toda mi vida
he estado apenado por fumar. Por ahora voy a seguir fumando y jlo disfrutaré!” Ya podras imaginar
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mis sentimientos encontrados cuando lo escuché. Heme ahi, filmando un documental sobre el poder
de las EFT y pensando que el caso de “dejar de fumar” seria un gran éxito. ;Y Dennis salia con que
las EFT lo habian ayudado a seguir fumando? ;Eso fue lo que sucedid en realidad, y lo puedo mostrar
en el filme? Si lo mostré, porque sentia que era importante tener un contrapeso y no esconder nada de
lo que sucedi6. Y senti, y todavia lo siento, que habia lecciones importantes para aprender de ese
caso.

Leccion 1: Dar pasos positivos

Aunque parezca que Dennis retrocedio, pues fue con nosotros para dejar de fumar y salié queriendo
fumar, creo lo contrario. Al liberarse de su resistencia, culpa e ira, Dennis dio un paso positivo para
dejar de fumar en algin punto de su vida.

Si, tal vez se haya culpado para dejar de fumar; tal vez haya estado tan enojado que lo dejo por un
tiempo. Pero si no trataba las emociones negativas subyacentes, era muy probable que regresaran. Y
si no regresaban en forma de su adiccion al tabaco, habrian salido en otro lugar, como la adiccion a
la comida u otra conducta compulsiva. Por eso la gente sube de peso al dejar de fumar: reemplaza su
habito, su alivio emocional, con la comida.

No tratamos de “detener” el consumo del tabaco, el alcohol o las drogas. Si nos enfocamos sélo
en el efecto, es decir, el habito, podemos domar los antojos, pero es poco probable que triunfemos
con el tiempo. Lo que tratamos de sanar son los patrones subyacentes que lo causan. Solo asi
podemos lograr un cambio duradero, sano y profundo.

En realidad, las drogas, el alcohol, los cigarros y otras adicciones hacen el trabajo que se les
asigna: atenuan el dolor, distraen la atencion de los problemas y brindan alivio emocional y fisico.
So6lo cuando tratamos lo que causa el dolor subyacente y el alboroto emocional podemos cambiar los
habitos de una vez por todas.

Leccion 2: Debes querer cambiar

Diez personas fueron a nuestro retiro de cuatro dias para la filmacion de The Tapping Solution. De
los 10, siete obtuvieron resultados sorprendentes, y los otros tres, resultados promedio. Los tres
ciertamente tuvieron avances significativos, jclaro! Estoy seguro de que fue una experiencia positiva
para ellos. Pero basados en criterios externos, como si dejaron o no de fumar, esas tres personas no
obtuvieron todo lo que buscaban. Tiempo después, cuando revisamos el retiro y analizamos lo que
habia funcionado y como presentarlo, observamos algo que me sorprendio y que tiene mucha logica.

Recibimos cientos de solicitudes para el evento; uno de los criterios de la seleccidn era qué tan
detalladamente habian llenado la solicitud y cuan comprometidos se veian en cambiar. Aunque las
EFT pueden tratar la resistencia al cambio, como lo vimos en el capitulo 4, queriamos empezar con
gente que tuviera un nivel de energia y entusiasmo que guiara el proceso, por decir lo menos.



En nuestra retroalimentacion descubrimos que las solicitudes de las tres personas que no habian
obtenido resultados 6ptimos jhabian sido llenadas por alguien mas! En el caso de Dennis, su esposa
queria que dejara de fumar, asi que llend la solicitud por ¢é1. Si, Dennis se presento por si mismo; una
parte de ¢l queria cambiar. Pero la conviccion no venia de €l.

La leccion es la siguiente: debes querer cambiar. Si no lo crees, regresa al capitulo 4 para
identificar tu resistencia. Si has estado perdiendo el tiempo pensando lo que se necesita para cambiar
o sigues sabotedndote, tal vez no estés alineado con el cambio que dices querer. La informacion del
capitulo 4 puede ayudarte a cambiarlo.

En el mismo tenor, si tienes seres queridos que quieres que cambien, hazte a la idea de que ellos
deben hacerlo por si mismos. Puedes abrir la puerta para otros, pero no hacer que la crucen. Asi que
enfocate en puertas abiertas. Comparte este libro con ellos; muéstrales el documental The Tapping
Solution; comparte cualquier otro recurso que se te ocurra. Después empapalos de amor, apoyo y
comprension. Es el mejor regalo que puedes darles.

Recuperacion expedita de una adiccion

David Rourke, un practicante de las EFT que ha asistido a Narcoticos Anonimos durante 25 afios, se
ha dedicado a trabajar con adictos, gente que tiene serios problemas con el alcohol, la heroina y
otras sustancias que alteran la mente. Una y otra vez, ha ensefiado fapping a los adictos y ha visto
cudn importante es para promover su recuperacion.

La recuperacion de una adiccion seria puede tomar afios. Es compleja y por lo general involucra
varias etapas —desde la fase de contemplacion, donde los adictos aceptan que tienen un problema
pero alin necesitan la droga, hasta la etapa de preparacion y la sobriedad—.

Lo que David ha visto en varias ocasiones es como las EFT ayudan a los adictos a atravesar ese
proceso. Seguir una recuperacion es un logro importante; alrededor de 90% de los adictos recaen
dentro de las 24 horas siguientes al término de una recuperacion de 28 dias.

Con los adictos, explica David, una verdadera recuperacion trata los porqués; los problemas
emocionales subyacentes en la adicciéon. Como lo vimos en el capitulo 6, con el resfriado de Jessica
y la fibromialgia de Jodi, hacer tapping no es suficiente, ni, en el caso de los adictos, drogarse o
beber. Un adicto que empez6 a usar heroina después de que su hijo murié tuvo que hacer tapping
para su luto ademas del que hacia para la heroina.

Al atender el problema medular y al liberar la energia emocional que pueda contribuir al abuso
de la sustancia, los adictos suelen ser mas capaces y estar mas dispuestos a seguir el tratamiento.

En la fase de preparacion, cuando los adictos planean rehabilitarse, hay otro factor importante:
necesitan una estrategia, a la cual David llama el como. Con los adictos, explica, “si vas a quitarles
algo, tienes que darles algo a cambio”. El tapping puede ser eso. Asi que cuando un alcoholico en
recuperacion invita a un amigo, €l o ella pueden sustituir el acto de beber con el fapping. No es
necesario que lo hagan en publico; puede ocurrir en privado, en la cocina o el bafio. También pueden
tomar un receso si los antojos aumentan.



Asimismo, el efecto tranquilizante de las EFT puede ayudar a los adictos en recuperacion para
detener su obsesion por usar la sustancia. En lugar de recaer, pueden hacer tapping para lo que
quieran y asi reencontrarse con su propia fuerza interior. “Todos tenemos todas las respuestas para
nosotros —dijo David—. Las EFT nos ayudan a encontrar esas respuestas.”

Desempeno deportivo: el arma secreta que usan los deportistas profesionales

Los atletas profesionales de alto rendimiento usan las EFT no sélo para mejorar su desempeio, sino
también para cambiar su vida. Eso incluye a un equipo de béisbol de las grandes ligas, uno que ha
ganado la Serie Mundial en la Ultima década. (Soy tan especifico como puedo ser sin romper
acuerdos de confidencialidad.) Hay golfistas de la PGA que usan las EFT para reducir los golpes
recibidos en el juego, para calmar los nervios y afianzar las manos. Y hay jugadores en la NFL que
usan las EFT para regresar a jugar mas rapido que los demas después de una lesion.

Si los atletas usan las EFT con grandes resultados, ;por qué no hablan de ello? Las razones son
claras. Primero que nada, el deporte profesional es tan competitivo que una ligera ventaja puede
marcar la diferencia; la ventaja que las EFT pueden darle al jugador o equipo puede valer millones de
dolares, sin mencionar su reconocimiento masivo y prestigio. Si tuvieras esa ventaja, jtampoco la
compartirias con la competencia!

Ademas, el tapping se ve extrafio para alguien que no sepa qué es. Por lo general, tienen que
tratarse problemas emocionales subyacentes que los atletas machistas no quieren admitir que tienen.
Cuando Alex Rodriguez, estrella de los Yankees de Nueva York, veia a un terapeuta, la prensa y el
publico estaban sobre ¢l y lo ridiculizaban. ;Te imaginas lo que la prensa diria si una estrella
confesara que hace tapping?

Aunque entiendo por qué los atletas no quieren admitir que usan las EFT; también creo que es muy
frustrante. El publico siente mucho respeto y admiracion por los atletas, y si vieran a sus idolos
usando esta técnica extrafia, jtambién querrian probarla! Las celebridades y atletas pueden hacer que
esta técnica se haga famosa, y por lo tanto cambiar la vida de millones de personas y, como lo veras
en el capitulo 13, el mundo entero.

Regresar al campo

Lo que pasa con el beisbol es que cada error, cada falla, se registra, se sigue y se analiza. Un mal
dia, con un par de errores, se queda en los registros para siempre.

Es de sorprender que los jugadores de ligas mayores tengan que manejar su tajada de ansiedad.
Ahi es cuando la experta en EFT, Stacey Vornbrock, entra en escena. Trabaja con atletas profesionales
usando el tapping para mejorar su desempeiio.

Un pelotero profesional con el que trabajé Stacey estaba tan abrumado por la ansiedad, que habia
desarrollado una serie de rituales especificos, hechos en un orden especifico antes de cada juego,



con la esperanza de que actuaran como arte de magia para calmar sus nervios. Pero habia llegado al
punto de que era el ultimo en salir al campo; peor aln, sus rituales no estaban funcionando. Su
ansiedad sigui6 creciendo y su desempeiio menguaba.

Fue con Stacey e hicieron tapping para los problemas principales que afectaban su juego.
Réapidamente pudo relajarse, y después de afios de obsesionarse con sus rituales, pudo dejarlos. Mas
aun, dejo de ser el tltimo jugador en salir al campo.

Fue un gran progreso, pero habia que hacer mas tapping para regresar su nimero adonde queria.
Después de trabajar su angustia, fue tiempo de tratar sus lesiones y otros obstaculos para poner a
punto su desempefio profesional.

Habia una lesion en particular que no le permitia continuar, la cual restringia su movimiento,
agilidad y confianza.

Stacey hizo series de tapping usando su protocolo para la recuperacion de lesiones, el cual liberd
la energia emocional que sus musculos habian acumulado desde que se lesiond. jFuncion6! Su cuerpo
retomo la forma que tenia antes de la lesion, y una vez mas pudo hacer jugadas agresivas y barrerse.
Sus nimeros mejoraron con rapidez y también aumentaron su confianza, energia y motivacion para
jugar al tope de su habilidad.

Recuperarse de antiguas lesiones

Stacey ha visto una y otra vez cudn dafiinos pueden ser los traumas fisicos para los atletas, de quienes
se espera que se desempefien al limite en cada juego. Un golfista profesional habia sufrido una
agresion brutal muchos afios antes de que fuera con ella para mejorar su juego. Rapidamente, Stacey
advirtio que la paliza que su paciente habia sufrido —el desafortunado desenlace de estar en el lugar
incorrecto en el tiempo incorrecto— se habia quedado encerrada en su cuerpo. Era un atleta por
naturaleza, pero desde el ataque era incapaz de creer que su cuerpo haria lo que le pidiera.

Hicieron tapping para liberarse del suceso original y reconectarse con sus habilidades
deportivas innatas. En poco tiempo fue capaz de liberar la energia emocional negativa que se habia
acumulado dentro de €I, lo cual le permitié hacer los tiros de la forma en que su cuerpo sabia
hacerlo. No s6lo mejord su juego; también recupero la libertad emocional, la cual le dio la energia
necesaria para perseguir mas oportunidades en su carrera y en su vida.

Los atletas profesionales son un ejemplo extremo de los problemas de desempefio que todos
podemos padecer. Ya se trate de la ansiedad por tu raqueteo o la incomodidad persistente de esa
vieja herida en la rodilla, puedes estar seguro de que lo que funciona para los profesionales es igual
de efectivo para los atletas aficionados. A pesar de que el tapping no puede reemplazar una buena
condicion fisica, puede tener efectos muy positivos en tu mente y cuerpo: ayuda a sanarlos y
liberarlos de las emociones que pueden impedir que te desempefies al maximo.

A diferencia de otras terapias, el tapping también ayuda a los atletas de cualquier nivel a
reconectarse con su cuerpo. De acuerdo con Stacey, los atletas que trabajan con entrenadores y sufren
lesiones con frecuencia, pueden convertirse en una sobrecarga de informacion.



“Cuanto mas se arraiguen en su hemisferio izquierdo —dice—, peor sera el juego, porque habra
mucha informacién.”

Las EFT pueden ayudarte a usar tu subconsciente para mejorar tu desempefio al callar el ruido
mental que tiende a interponerse. En lugar de tratar de pensar conscientemente para dar un mejor
golpe, puedes dejar que el cerebro absorba la informacion, darle a tu cuerpo el tiempo para practicar
el movimiento y usar el fapping para liberar tu ansiedad y allanar el camino a fin de que tu cuerpo
asimile esas instrucciones por si mismo.

Sélo trata de imaginarte dando 6rdenes a todos los musculos involucrados en el bateo o al
golpear con el palo de golf: es imposible hacerlo conscientemente. Estd entrelazado con el concepto
“mente-cuerpo” que discutimos en el capitulo 6. El subconsciente da las instrucciones y el cuerpo las
sigue. Para los atletas profesionales, una ventaja decisiva suele ser una herramienta que integre el
“mente-cuerpo” y lleve sus cuerpos a lograr un mejor desempeiio.

Trabajar con niflos y adolescentes

Las EFT han probado ser muy efectivas con niflos de todas las edades, desde bebés hasta
adolescentes. Dependiendo de la edad, el acercamiento es diferente. Asi que si estds guiando a tu
nifio o cualquier joven a través del tapping, éstos son algunos consejos.

Como adulto, necesitas entrar a su mundo. Nuestra tentacion natural es querer llevar a los nifios al
mundo adulto, pero cuanto mas puedas usar tu lenguaje y trates de meterte en su realidad, mejor. Asi
que si hacen fapping para la ansiedad de reprobar un examen, considera que su mayor preocupacion
no son los efectos que pueda tener para elegir universidad, sino lo que piensen sus amigos o
profesores. La ansiedad de ser el “teto” o ser el “perdedor del salon” puede ser algo grande.
Enfécate con el tapping en cualquier emocidén que pueda sentir, no en tu preocupacion de que las
malas calificaciones puedan arruinar su educacion futura.

Una de las ventajas de las EFT es que no tienen que ser serias. Puedes acabar con miedos,
ansiedad y toda clase de emociones usando humor e ingenio. Funciona con los adultos y es mas
importante con los nifos. Por ejemplo, puedes fingir que eres un mono o hacer sonidos graciosos en
cada punto de tapping; lo que sea que se necesite para que el nifio se sienta incluido y seguro.

Tal vez tengas que romper algunas reglas con los nifios, y eso esta bien. Con nifios pequefios, en
especial, a veces puedes hacer algo distinto, como saltarte la preparacion o la declaracion de golpes
de karate. Solo siguele la corriente y ve lo que funciona. Para los pequeiios que no puedan hacer
tapping por si solos, ti puedes hacerlo con delicadeza.

Los preadolescentes, adolescentes e incluso nifios mas pequefios se van a los extremos: todo es
perfecto o todo se vuelve un desastre. Déjalos expresar las emociones a su manera y haz tapping en
esos casos extremos. Evita tratar de racionalizar con ellos, porque puedes hacerlos sentir
incomprendidos e indispuestos.



Acallar miedos

La posicion preferida en el juego favorito de Sam de pronto se habia convertido en una pesadilla. A
los nueve afios estaba listo para dejar su lugar como lanzador estrella en su equipo de softbol.

Sin previo aviso, Sam desarroll6 un miedo a lanzar; se preocupaba de que la bola lo golpeara, le
rompiera una pierna o incluso lo matara. Su ansiedad lleg6 a un punto en que ya no pudo subir mas al
monticulo.

La mama de Sam lo llevo a ver a Brad Yates, un practicante muy conocido de EFT. Empezaron por
hablar de lo que Sam habia estado sintiendo al lanzar. Después Brad les mostro el tapping,
asegurandose de usar un lenguaje amigable y sencillo, como: “Mira, vamos a hacer esto. Hay energia
en tu cuerpo. Hay cosas que pasan en tu cuerpo que hacen que te sientas incomodo, y vamos a hacer
tapping en ciertos puntos para calmar tu cuerpo. Eso te ayudara a deshacerte de esa desagradable
sensacion. Te va a ayudar a correr al miedo”.

Aunque se veia un poco timido al principio, aceptd. Pasaron cerca de una hora juntos. Al final,
Brad habia hecho que Sam cerrara los ojos, se imaginara lanzando y le contara lo que sentia: “Estoy
emocionado”, dijo sonriendo Sam. En el siguiente juego lanzd bien y disfruté cada minuto.

Calmar la angustia preadolescente

Se suponia que seria el primer afio en secundaria para Emily.

El problema era que habia desarrollado tanta ansiedad social que comenz6 a no querer ir a la
escuela y también le costaba trabajo dormir.

Entonces, una noche sus padres le leyeron el libro para nifios de Brad Yates, The Wizard’s Wish,
sobre las EFT. Emily se quedd dormida rapida y facilmente. Fue tan sorprendente y bienvenido el
cambio que sus padres la llevaron a ver a Brad, con la esperanza de que pudiera ayudarla a liberarse
de la ansiedad mediante las EFT.

Al principio, Emily se opuso al tapping. Sin embargo, al final dejé que Brad la guiara por varias
series. Cuando notd una mejoria en su ansiedad, Brad decidi6 “probar en vivo” los resultados
llevandola a la escuela.

Conforme se acercaban a la escuela, Emily se neg6 a bajar del coche. Hicieron mas tapping. Al
poco, Brad le preguntdé como se sentia por ir a la escuela, a lo que Emily respondio: “No me
molesta”. Después de esa unica sesion, Emily pudo regresar a la escuela; sus maestros le permiten
salir del salon para hacer tapping cuando sus niveles de ansiedad aumentan.

Cuando Brad me contd esta historia, me rei porque toco una fibra sensible en mi. Tengo un
recuerdo distinto al de toda mi familia sobre mi reticencia a ir a la escuela. Estaba en segundo y
acababamos de llegar a Estados Unidos de mi pais de origen, Argentina. Un dia, mi tia abuela,
Nellie, me llevo a la escuela. Salid del auto y cerro la puerta, y entonces yo puse seguro a todas las
puertas jy me quedé en el coche! Esto fue antes de los seguros modernos, asi que me resultd facil
mantener presionado el seguro aunque mi tia tratara de quitarlo.



Finalmente me rendi, sali del auto y fui a la escuela. jPero no estaba contento! Claro que pude
haber utilizado las EFT en ese entonces para trabajar mi ansiedad, miedo y estrés por un cambio tan
grande.

Dar a los adolescentes una valvula de escape emocional

Maggie, una de mis pacientes, me contd una hermosa historia sobre cémo usé las EFT con su hija de
16 afios. Algo en particular me hizo saltar de alegria. Me dijo que su hija habia ido con ella para
pedirle ayuda con algunos problemas que tenia en la escuela. Su hija conocia el tapping, y ya lo
habian usado antes con muy buenos resultados. Aunque Maggie y su hija tienen una relacion cercana,
al 1gual que muchos adolescentes, su hija no se sentia comoda contandole a su madre los detalles de
los retos que enfrentaba. Los que recuerdan lo que es ser adolescente 1o entenderan.

De manera genial, a Maggie se le ocurri6 decirle que si no queria contarle algo en especifico le
pusiera un titulo, como de pelicula, o solo le contara la sensacion sin detalles. Esta es una
herramienta que suelo utilizar con mis pacientes cuando los noto reticentes a dar detalles sobre una
situacion en particular, generalmente porque estan apenados por lo que hicieron o por su actuacion en
el problema; pero nunca pensé cuan poderosa podia ser con adolescentes. Un padre puede ayudar a
su hijo, hacer tapping con ¢l, darle animos y aliviar las cargas emocionales sin pedir muchos
detalles.

Cualquier padre sabe que jesto es algo serio! Una vez que hicieron el tapping inicial, la hija de
Maggie se sintid6 mas comoda y empezo a contarle lo que sucedia. Al dejar de lado los detalles,
Maggie le dio el espacio que necesitaba para hablar y hacer tapping sobre lo que sucedia en
realidad.

Tapping subrogado: ninos, mascotas y demas

Recientemente se ha estado hablando mucho sobre el “tapping subrogado”, que consiste en hacer
tapping en el cuerpo de uno en lugar del de alguien mas. Hay varios beneficios, como permitirte
ayudar a nifios, mascotas y otros grupos que no pueden hacerlo por ellos mismos. Todos estos grupos
(y muchos mas) han mostrado respuestas muy positivas al tapping subrogado.

Sin embargo, antes de que hagas cualquier tapping subrogado, obsérvate. Es importante que
limpies los problemas y emociones relacionados con por qué quieres hacer tapping por alguien mas.
Es mas facil senalar lo que estd “mal” en los otros antes de verlo en ti. Regularmente, el
comportamiento de los demas nos parece un problema porque suele hacernos sentir emociones
incomodas, como miedo, ira o celos.

Por ejemplo, hacer tapping subrogado con tu bebé para que “siempre escuche a mami” tal vez no
funcione porque su comportamiento te asusta. En ese caso, haz tapping para tu miedo o para entender
por qué el comportamiento normal, y si, erratico, de tu bebé hace que te concentres en la peor



situacion. Las EFT no son una herramienta para que la gente haga lo que ti quieres, sino para limpiar
la energia emocional. Asi que asegurate de que cualquier tapping subrogado que hagas venga de un
lugar tan emocionalmente puro como sea posible. Y si crees que €ste no es tu caso, entonces puedes
hacer tapping para: “jAunque trato de cambiarlos y quiero arreglarlos...!”

Una de las grabaciones mas populares que he compartido con nuestra comunidad desde hace afios
es una meditacion de tapping guiada sobre el tapping subrogado, creada por mi hermana, Jessica.
Las historias que la gente ha compartido sobre su experiencia han sido increibles. Puedes
escucharlas gratuitamente en <www. thetapppingsolution.com/audio>.

Vista mas aguda

Lo sabemos, lo hemos escuchado, nos lo han contado por afios: la vista se deteriora con la edad. Es
un hecho de la vida, ;verdad? Si, pero ;qué tal si solo fuera verdad algunas veces? ;Qué¢ tal si la
pérdida de vision estuviera conectada, hasta cierto punto, con las emociones? Después de escuchar
de clientes cuya vista habia mejorado gracias al tapping, Carol Look hizo un experimento para
responder esa incognita.

Condyjo a un grupo de 120 voluntarios en una terapia de tapping guiado durante ocho semanas.
Cada semana se concentraban en emociones diferentes: liberar ira una semana, procesar el miedo la
siguiente, y asi sucesivamente. Con su trabajo fue capaz de ayudarlos a, literalmente, verse a si
mismos y ver sus vidas con mas claridad. Después de seguir el protocolo, aproximadamente 40% de
los participantes notaron una mejoria en varias de las categorias visuales, incluyendo capacidad de
ver brillo, percepcion del color, fatiga ocular, miopia e hipermetropia. Los participantes declararon
tener los mejores resultados después de hacer tapping para liberar su ira y, en segundo lugar, para la
ansiedad’.

Puedes ver los resultados del estudio y aprender mas sobre el programa de Carol en
<www.thetappingsolution.com/eyesight>.

Tratar alergias

Algunos llaman a las alergias “fobias del sistema inmune”. Y dado lo bien que funciona el tapping
con los miedos y fobias, no es de sorprender que su practica se haya asociado a cambios drasticos en
varios tipos de alergias, como trigo, quimicos, polen y demas. El protocolo mas comin es que tengas
el alérgeno (aquello a lo que eres alérgico) frente a ti mientras haces tapping. Al concentrarte en la
respuesta de tu sistema inmune a esta sustancia —y cualquier emocion que puedas tener por €sta o
cualquier alergia—, puedes hacer tapping para lo que se te ocurra en ese momento. Sandi Radomski
ha tenido gran éxito al ayudar a personas alérgicas con el tapping y otras herramientas innovadoras.
Puedes aprender mas sobre su trabajo en <www.thetappingsolution.com>.



Incrementar la creatividad y mejorar el desempeno

Ya hemos visto como las EFT pueden aliviar la ansiedad por el desempeno en atletas; pero eso solo
es el comienzo. El tapping también es muy efectivo para otros problemas de desempetio, incluyendo
el musical, asi como para la danza, el bloqueo de los escritores, el miedo a hablar en publico, las
juntas de negocios y las metas de ventas... jLa lista seria tan larga como una cancha de fatbol! Al
limpiar los impulsos emocionales negativos detrds de la creatividad bloqueada y el desempefio
atrofiado, el fapping te brinda acceso directo a tus talentos naturales. Una vez que entren en accion
sin la interferencia de antiguos temores y preocupaciones, te sorprenderas al ver cudn bien puedes
jugar, escribir, crear, bailar, cantar, vender y hacer jlo que sea para lo que hayas nacido! Llegaras
mas facil a tu maximo nivel y con mas frecuencia, ademas de divertirte mas.

//

Ejercicio: encuentra algo divertido para limpiar

Hemos abordado varios temas en este libro, desde las relaciones con el dinero hasta el alivio del estrés, pasando
por la comida. Vamos a tomarnos un momento para jdivertirnos! El tapping puede ayudarte a hacer varios
cambios positivos, los cuales incluyen sobreponerte a los factores que te causan estrés o a los obstaculos que
se han convertido en parte de tu vida.

Una mujer que conoci no habia podido tomar vitaminas o el “super alimento” verde en polvo desde hacia 20
anos. Sabia que era algo bueno para su salud, pero estaba bloqueada para hacerlo. Abria el frasco y de inmediato
sentia nduseas. Asi era, punto final; hasta ahi podia llegar.

Decidi concentrarme en su aversion unos minutos para ver si podiamos librarnos de ella. Primero abri el
frasco verde que tenia en la cocina. Se alejo, conteniendo la nausea como solia hacerlo. Me conté que su padre
la hacia tomar toda clase de vitaminas y suplementos y siempre le habian dado asco. Ya adulta, no habia podido
superarlo.

Empezamos el tapping usando sus recuerdos como guia; dijimos frases como: “Aunque mi papa me hacia
tomar vitaminas...” “Aunque lo odiaba...” Asi, después de algunas series, jfue capaz de ingerir el polvo verde!
jOtro resultado milagroso en un minuto!

Toma un momento para pensar en tu vida y en cualquier habito o patrén que te gustaria romper o dejar atras.
Trata de ver como empezaron. ¢ Hubo un detonante emocional? ¢Un recuerdo o asociacion que ayude a explicar
como y por qué empezo el habito, aversion o patron? Haz tapping para descubrirlo. jTe sorprenderas de todo lo
que puedes limpiar en tu vida con el tapping!
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Una nueva vision para la humanidad

No cabe duda de que un pequefio grupo de ciudadanos reflexivos y comprometidos
puede cambiar el mundo. En verdad, es lo unico que lo ha logrado.

MARGARET MEAD

Ahora que has visto el impacto que pueden tener las EFT en tu vida, quiero compartir contigo el
maravilloso trabajo que la gente esta haciendo alrededor del mundo. Lo emocionante es que el
tapping estd demostrando ser una poderosa herramienta de curacién para una gran cantidad de
problemas en el mundo, en particular los traumas. Aunque no hablaré de la paz mundial, te diré que
el tapping esta sanando poblaciones que, historicamente, no han respondido bien a otras terapias mas
convencionales. También estd mostrando su gran potencial para ayudar al crecimiento en economias
en apuros, hacer que funcionen mejor los sistemas de salud sobrecargados (jy a un menor costo!) y
reintegrar sectores marginados en sociedades divididas por la guerra. Como veras, el potencial de
las EFT para mejorar tu mundo es casi infinito.

Trastorno por estrés postraumatico (TEPT): ¢ la epidemia invisible?

El trastorno por estrés postraumatico (TEPT) suele relacionarse con veteranos de guerra. Sin embargo,
la cruda realidad es que este desorden afecta a todo tipo de personas en el mundo, incluyendo los
millones de supervivientes de desastres naturales, guerra, tortura, violacion, etcétera. Los aterradores
efectos secundarios no discriminan origen, edad ni género. Los sintomas pueden ser igual de agudos
en un nifio que haya sobrevivido a un tsunami que en un soldado que regreso de Irak.

El Instituto Nacional de Salud Mental (NIMH, por sus siglas en inglés) define el TEPT como “un
desorden de ansiedad que algunas personas experimentan después de haber pasado un suceso
peligroso”!.

Cuando estas en peligro, es natural que te sientas asustado. En segundos, el miedo detona varios
cambios en el cuerpo a fin de prepararlo para defenderse del peligro o evitarlo. Como lo vimos
antes, la respuesta al miedo a volar es una reaccion saludable creada para proteger a alguien del
peligro. Pero en personas que sufren TEPT, la reaccion ha cambiado o se ha dafiado. Tal vez se
sientan estresadas o asustadas incluso cuando ya no estdn en peligro.

Si atendemos a su definicion, es facil ver por qué el TEPT podria describirse como la pandemia



global “invisible”. En todo momento, alrededor del mundo la gente estd luchando para recuperarse
de alglin trauma, incapaz de sentirse segura después de que ella misma y sus seres queridos estan a
salvo. Con la expansion de las EFT, me da gusto decir que tal vez haya una forma de regresarles su
vida normal a las victimas de un trauma, para apaciguar sus temores y ansiedad, disminuir su dolor
fisico, poner fin a su depresion, insomnio, pesadillas y paranoia, asi como darles esperanza para el
futuro y asi restaurar su habilidad de vivir vidas activas y productivas.

I “What Is Post-Traumatic Stress Disorder, or PTSD?”, en National Institute of Mental Health,
<http://www.nimh.nih.gov/health/publications/post-traumatic-stress-disorder-ptsd/what-ispost-
traumatic-stress-disorder-or-ptsd.shtml>.

Sanando las heridas del genocidio en Ruanda

Con solo hablar con Lori Leyden sobre su trabajo en Ruanda, uno no puede sino sentirse sorprendido
por el poder de curacidn de las EFT. Que una practica tan simple pueda propiciar la curacion en todos
los aspectos —fisico, emocional, mental y espiritual—, en una nacidn tan lastimada como Ruanda, te
hace detener para imaginar el cambio tan profundo que el tapping podria tener alrededor del mundo.

En 2007, Lori, doctora, psicoterapeuta y experta en gestion del estrés, recibid una llamada para
preguntarle si aprobaba que su primer libro, The Stress Management Handbook, fuera traducido al
kifiaruanda, la lengua de Ruanda.

Como estaba enterada del genocidio de 1994 que caus6 la muerte de 800000 ruandeses en 100
dias, Lori estaba dispuesta a involucrarse.

“Mi corazon se abrio. Sabia que era un momento que cambiaria mi vida, asi que pregunté qué mas
podia hacer para ayudar y fui invitada a Ruanda para hacer un trabajo de curacion con huérfanos y
viudas supervivientes”, recuerda.

Durante su primer viaje a Ruanda, en 2007, Lori trabajo con un grupo de 100 huérfanos que eran
jefes de familia. Son gente muy joven; ahora estan en sus 20, pues tenian entre 6 y 10 afios cuando
sucedio el genocidio, y tuvieron que cuidar de dos a seis nifios carentes de recursos y sin esperanza
para el futuro.

En su primer dia juntos, Lori pregunté al grupo qué querian sanar. La lista empezo6 con la curacion
de las heridas dejadas por las violaciones, la desesperanza por el futuro, la pobreza, los recuerdos
del asesinato de sus familias y la desesperacion de ser un huérfano encargado de cuidar otros nifios.

Abrumada por el trabajo que le esperaba, Lori exclamo: “jAy, Dios! ;jLas EFT seran lo
suficientemente poderosas para tratar estos traumas? Y mi corazon dijo: ‘jEsta bien, vamos a
hacerlo!””

Asi que sigui6 con el protocolo del tapping para su primera peticion; a saber: la curacion de las
heridas de las violaciones. Después de solo tres series de fapping, sus niveles en la escala de
unidades subjetivas de ansiedad (Sups) se redujo de 10 a dos y su mejoria fue visible y palpable.
“Por primera vez, los jovenes adultos experimentaban una sensacién de paz y seguridad en sus
cuerpos y mentes que nunca antes habian sentido”, dijo.



Desde 2008, Lori forma parte del voluntariado que trabaja regularmente con 500 hu€rfanos que
sobrevivieron al genocidio y que acuden a una escuela secundaria en un area muy remota, en la cima
de una montafia en uno de los distritos mas golpeados por el genocidio.

Aunque su trabajo fue muy satisfactorio —las crisis traumaticas se redujeron 90% en sélo un afio
—, Lor1 se dio cuenta de que la curacion no bastaba. Una vez que estos jovenes se gradiian, vuelven
a traumarse con la desesperanza de su futuro, porque saben que no tienen oportunidades de ir a la
universidad, aprender un oficio o empezar un negocio que los apartaria del ciclo de pobreza en el
que se encuentran.

Lort me explic6 como decidid expandir el alcance de su trabajo en un programa que llama
Proyecto LIGHT [luz]:

La carga que estos huérfanos y viudas traumatizados llevan a sus espaldas es muy pesada: asesinato, tortura, mutilacion, VIH, falta
de vivienda, pobreza... Se estima que 90% de la gente en Ruanda presenci6 algln tipo de brutalidad, asi que se trata de un pais
entero que vive con algin nivel de desorden por estrés postraumatico... Cada vez que regreso a Ruanda me inspiran mas estos
jovenes. Su resistencia, compromiso y capacidad de perdonar abrieron mi corazon para saber que la curacion del mundo es posible.

Asi que en mayo de 2011, con apoyo de The Tapping Solution, Lori desarroll6 una nueva forma
de ayuda humanitaria basada en el tapping. Es el primer programa internacional de liderazgo
emprendedor para la curacién de la juventud y estd logrando resultados profundos. “Usamos el
tapping como base de todos los elementos de nuestro programa, desde curacion fisica y mental hasta
resolucion de problemas que involucran creatividad, productividad, concentracion, resolucion de
conflictos y trabajo en equipo, asi como crecimiento personal y espiritual”, explica Lori.

El Proyecto LIGHT usa un modelo de capacita-al-capacitador para formar embajadores que puedan
ensefar técnicas de tapping a miles mas en sus comunidades.

Mattieu, Yvette, Desire y Fidel son algunos de los primeros embajadores del Proyecto LIGHT que
han transformado su propia desesperanza y duelo en amor, compasion y alegria para ellos y los
demas. Ademas de ensefar tapping en sus comunidades, también han sido elegidos y sefialados como
lideres en posiciones gubernamentales de sus lugares de origen. Ahora buscan salir de la pobreza
desarrollando sus propios negocios autosustentables, lo cual es 1gual de importante.

Aunque Lori recuerda varias historias de sanacion con las EFT, la de una embajadora del Proyecto
LIGHT, Chantal, es la primera que recuerda. Tenia ocho afios cuando sucedi6 el genocidio y toda su
familia fue asesinada. Recibi6 una herida con un machete en el cuello que casi la decapita; después
desperto en una pila de cadaveres junto a su tio. Se arrastr6 a la jungla cercana, donde vio como los
asesinos ultimaban a los que habian quedado vivos, incluyendo a su inico familiar.

Después de ese dia, Chantal vivio en las calles o con extrafios abusivos, mientras sufria el dolor
de sus heridas emocionales y fisicas. La lista de sintomas de estrés postraumatico que padecia cubria
todo el espectro: ansiedad, miedo al futuro, desesperanza, depresion, ataques de ansiedad, insomnio,
dolor. “Y podria seguir”, dijo Lori.

Cuando Lori conoci6 a Chantal, en 2009, no tenia hogar una vez mas. Cada noche se escabullia
hacia una construccion para dormir en un pequeio cobertizo. Lori podia hacer muy poco al respecto
en ese entonces, pero dos afios despues, cuando el Proyecto LIGHT comenzo, sabia que Chantal seria



una perfecta candidata para formarse como embajadora. Casi de milagro, Lori pudo encontrarla y
llevarla al primer programa residencial de entrenamiento del Proyecto LIGHT. Con tan solo unos dias
de aprender tapping, la actitud de Chantal cambid. “Tenia la suficiente esperanza para empezar a ver
que podia cambiar su vida. Su dolor fisico y sus sintomas emocionales se redujeron en un 36% en la
primer semana”, explica Lori.

Ahora, Chantal, de 26 afios, “se ha vuelto una gran inspiracion —dice Lori—. Como resultado
del Proyecto LIGHT, abri6 su propia tienda de abarrotes, donde los clientes de todas las edades no
so0lo van a comprar pan o azucar, sino también a buscar su consejo y aprender tapping; ademas, los
ancianos de su aldea la enviaron al Comité Nacional de Liderazgo de Mujeres™.

Escuchar las historias de Lori me convencid mas que nunca de cuan efectivas son las EFT para
sanar nuestro mundo, sin importar cuales sean los retos. Si Chantal puede sanar sus terribles heridas,
Jpor qué no podria hacerlo todo el que quisiera, donde quisiera?

Gracias a su éxito arrollador, actualmente Lori busca fondos para expandir el Proyecto LIGHT.
“He tenido propuestas de Kenia, India y Sudafrica”, cuenta. “Espero que a través del Proyecto light,
el tapping pueda legitimarse e impulsar el movimiento para llevar este vanguardista modelo de
curacion a quienes mas lo necesitan alrededor del mundo, para que nuestra proxima generacion de
jovenes pueda sanar, trabajar y llevarnos a un futuro pacifico.”

Para saber mas, visita: ProjectLightRwanda.com.

Derribando las barreras mundiales

Al pensar en la charla con Lori, me es imposible no estar fascinado con los resultados del Proyecto
LIGHT en Ruanda y la intensidad del trabajo que ahi se realiza. Lori ve el tapping como una especie
de enlace con otros procesos de curacidén, como meditacidn, oracidn, canticos y otros trabajos
energeticos. Hablamos de como el tapping es una forma muy efectiva de ayudar a la gente a abrirse y
de brindarle la concentracion que necesita para meditar o incluso rezar, en un nivel mas profundo. Tal
flexibilidad es solo una de las varias razones por las que el tapping estd funcionando tan bien en
varias partes del mundo. Puede acomodarse a cualquier cultura, sistema de creencias, religion y
cualquier otra practica espiritual.

Un ejemplo de la capacidad de adaptacion de las EFT puede verse en el Israel Trauma Care
Center (ITcc), situado en Safed, Israel. El 1Tcc representa un mundo aparte de Ruanda tanto en el
aspecto cultural como generacional. Se inauguré en 2006, después de que el norte de Israel fue
bombardeado mas de 500 veces en ataques terroristas. El centro ensefia EFT a residentes de Safed
que han sufrido una amplia gama de sintomas de TEPT, como insomnio, ataques de panico, miedo a

ruidos fuertes. El éxito del centro al usar tapping con residentes locales ha sido reconocido por el
alcalde de Safed.

Recuperarse de la devastacion de un desastre natural



Cuando el terremoto de Pangandaran azotd Indonesia en 2006, Tedi era un nifio de siete afios que
jugaba y reia con su amigo en la playa. Cuando el suelo empez6 a sacudirse bajo sus pies, los dos
nifios y una oveja del vecindario corrieron a la casa mas cercana. Momentos después, la casa y sus
nuevos ocupantes fueron arrastrados por el tsunami y terminaron en la jungla. Cuando el nivel del
agua por fin bajo unas horas despues, Tedi estaba atrapado dentro de los escombros de la casa,
aterrorizado y solo, pues su amigo y la oveja habian muerto. Pasaron dos dias completos antes de que
Tedi fuera rescatado; para entonces, tenia estragos fisicos y emocionales y estaba devastado.

Casi no podia dormir y se mojaba de manera incontrolable; el TEPT de Tedi estaba arruinando su
vida. Determinado a restaurar el espiritu del nifio, Deepak Mostert, fundador de TREST Aid (Trauma
Relief & Emotional Support Techniques), empez6 a mostrarle las EFT a Tedi. Después de so6lo una
sesion, los traumas del chico se disiparon. Varios afios y mucho tapping después, Tedi es una vez
mas el muchacho valiente y fuerte de antafio. Se ha convertido en un lider con méritos propios, ya que
ha ido a todas las sesiones de EFT que Deepak ha impartido en su pueblo.

Para Deepak, cuya organizacion, TREST Aid, ha ayudado a los supervivientes a sobreponerse al
TEPT en la zona del desastre desde 2006, el progreso de Tedi es una prueba mas de que el tapping es
el tratamiento mas rapido y eficaz para los supervivientes de un trauma.

Como antiguo policia y psicoterapeuta por instruccion, Deepak dirige sus esfuerzos a ayudar a las
victimas de trauma en su adultez temprana. Su interés en el trauma se desarrolld después de que ¢l
mismo sufriera TEPT al quedar atrapado en un edificio en llamas cuando tenia 22 afios, y en un coche
también en llamas a los 31.

Cuando el terremoto azot6 Java, Indonesia, en 2006, mat6 a 6000 personas y dejé 1.2 millones sin
hogar. En ese momento, Deepak vio la oportunidad de ayudar a una organizacion no gubernamental
(ONG) creando un programa para los nifios que asistian a la escuela en ese lugar; nifios cuyos cuerpos
habian sobrevivido pero cuyas almas, mentes y corazones parecian destrozados sin remedio.

Al llegar a la zona del desastre, Deepak se enfrentd a un mar de jovenes rostros sombrios que
parecian no responder a terapias tradicionales, las cuales serian muy lentas para un grupo tan grande
y herido. Resuelto a tener el mayor impacto posible, Deepak comenz6 a experimentar con las EFT.
Répidamente se dio cuenta de que podia aliviar los sintomas de los traumas en cientos de jovenes, y
después en miles, en cuestion de horas o dias. Trabajando con grupos de 100 nifios a la vez, Deepak
los ayud6 a redescubrir sus sonrisas y a liberarlos de sus dolores de cabeza, espalda, ansiedad
aguda, miedo, desesperanza, impotencia y luto.

Conforme se expandié el rumor del éxito de Deepak, €l y su equipo empezaron a tratar grupos atn
mas grandes, incluyendo trabajadores del sector salud, psicélogos, estudiantes, organizaciones
juveniles y maestros, quienes, a su vez, utilizaron sus habilidades como entrenadores de EFT para
ayudar a otras comunidades.

Deepak fundd TREST Aid en su primera visita a la zona del terremoto, en 2006; es la primera
organizacion humanitaria en el mundo en implementar terapias como las EFT para la gestion de
desastres psicologicos. Gracias a la dedicacion continua de la organizacion, ha sido posible entrenar
a 15 898 nuevos instructores de EFT. Durante su primer proyecto en Java, ellos, junto con sus
entrenadores, usaron tapping para sanar a 377 214 estudiantes traumados en s6lo tres semanas.



El impacto del programa de TREST Aid, admite Deepak, ha “excedido las expectativas”. El
tapping, explica, trata los problemas psicologicos en el cuerpo y es una poderosa herramienta para
los que sufren TEPT.

“En psicologia, un trauma es un vortice en espiral”, explica Deepak. El vortice suele involucrar
recuerdos como el olor del fuego o la sensacion de cuando el agua te llena los pulmones. Debido a
que el tapping permite a los supervivientes recordar sus emociones y su energia fisica de manera
simultanea, puede liberarlos del trauma mas rapido que la terapia hablada. “Para la mayoria de los
supervivientes a un trauma, no es seguro sentir el cuerpo. Al aprender a reconectarse con el cuerpo
mediante las EFT, aprendemos a cimentarnos en la experiencia. Es como conseguir una gran ancla.
Con ella, tu bote ya no esta a la deriva en el remolino.”

Desde su origen, la TREST Aid ha implementado una serie de programas en siete areas de desastre,
y ha llegado a mas de un millon solamente en Indonesia. Gracias a su trabajo, Deepak ha descubierto
que la etapa de reconstruccidn tras un desastre —la cual suele ocurrir meses o afos después del
suceso, cuando los supervivientes pueden regresar a sus aldeas y rehacer sus vidas— puede
desencadenar sintomas de TEPT en un nivel casi epidemiologico. Para mitigar el tremendo estrés de
ese periodo, la TREST Aid regresa a las zonas de desastre en varias ocasiones, con el fin de seguir
entrenando a las poblaciones con las EFT.

Desde el principio, la capacitacion ha mostrado ser sumamente exitosa. “De cada 1 000
supervivientes que han recibido la capacitacion —explica Deepak—, tan so6lo dos o tres necesitaran
un seguimiento y su respectiva terapia.” Al pasar alrededor de tres horas por escuela en tres escuelas
al dia, un equipo de cuatro voluntarios de TREST Aid puede capacitar entre 1 200 y 1 500 estudiantes,
y entre 60 y 120 maestros en un solo dia. Con recursos suficientes, el niimero puede incrementarse de
manera significativa; cuatro voluntarios de TREST Aid pueden ayudar hasta a 250000 supervivientes
en un mes.

“El trauma —cree Deepak— es un obstaculo mayor en la evolucion del hombre.” Determinado a
aumentar su influencia, ha desarrollado una capacitacion de tres niveles que espera instrumentar en
las zonas de desastre alrededor del mundo. Su meta es comenzar un instituto de capacitacion para el
gobierno y las organizaciones comunitarias a escala internacional, a fin de brindar capacitacion con
las EFT para tratar traumas en el campo de la gestion de desastres. Para conocer mas, visita:
TRESTAid.com.

Sanando corazones, mentes, cuerpos... y economia

Al escuchar a Deepak Mostert hablar sobre su trabajo luego del desastre en Indonesia, me intrigd el
hecho de que los sintomas mas agudos del TEPT afloren meses o afios después del suceso. Para ese
entonces, por supuesto, la mayoria de los programas para aliviar el dolor han terminado, y por
primera vez desde el incidente, las poblaciones locales deben dejar los campamentos en los que han
vivido por algin tiempo y regresar a sus antiguos poblados (u otro lugar) para continuar su vida
“normal”.



Es muy comprensible que la gente est¢ abrumada por el miedo, la ansiedad, el luto y otros
sintomas latentes del TEPT durante la fase de recuperacion. Imagina, por ejemplo, regresar a tu
antiguo hogar después de una guerra o desastre natural y que te recuerden constantemente a los seres
queridos que perdiste.

Aunque esta etapa es muy penosa en el plano personal, la etapa de reconstruccion material es
igual de importante en el plano econdomico. La verdad es que recuperarse de un desastre natural
requiere una gran inversion. La carga financiera para reconstruir poblados enteros —infraestructura,
como caminos y redes de suministro— que enfrenta el gobierno puede ser agobiante. La cruda
realidad es que los gobiernos necesitan que las personas regresen a sus actividades normales para
que sean ciudadanos trabajadores y productivos. Cuanto mas eficaz sea la poblacidon durante esta
etapa, mas rapido se recuperara la economia por cuenta propia, sin ayuda gubernamental.

Sin embargo, si las personas que regresan a su antiguo hogar estan discapacitadas emocional y
fisicamente por un TEPT, serdn incapaces de gestionar granjas, abrir tiendas, conducir taxis o lo que
sea que hagan para mantenerse a si mismos y, por ende, a la economia local.

Cuando uno piensa que un grupo de cuatro o cinco voluntarios de TREST Aid pueden llegar a esas
zonas, y usan las EFT para aliviar a cientos de miles de enfermos con TEPT en sé6lo 30 dias, uno
empieza a darse cuenta del papel fundamental que las EFT desempefian para restablecer sociedades y
economias enteras. Sin apoyo emocional real para los residentes, la etapa de reconstruccion podria
convertirse en un caos, lo cual pondria en crisis a las ya de por si mermadas economias. Como las
EFT propician una recuperacion profunda y duradera, la etapa de reconstruccion puede avanzar. Esto
permite a las comunidades divididas empezar de nuevo y espolear para que exista el comercio que
toda economia funcional necesita.

Como lo afirma Lori Leyden, del Proyecto LIGHT, sin la curacion brindada por las EFT, la gente
seria incapaz de reincorporarse a la sociedad, regresar al trabajo, reabrir sus negocios, ir a la
escuela o llevar vidas sanas y productivas. Con el tipo de curacion emocional que ofrece el tapping,
sin embargo, las personas se vuelven muy resistentes, capaces de sobreponerse a las situaciones mas
terribles y catastroficas.

El Proyecto Oaxaca: acelerando la curacion y mejorando la calidad de vida

El trabajo de Deborah Miller con las EFT es tan enternecedor e inspirador como devastador.
Practicante de las EFT y doctora en biologia molecular y celular, Deborah ofrece su tiempo y talento
en el departamento de cancer infantil del Hospital General Aurelio Valdivieso, en Oaxaca, México.
Conocido como el Proyecto Oaxaca, el trabajo de Deborah ha mostrado a pacientes jovenes con
cancer —asi como a sus familias y al personal del hospital— los enormes beneficios emocionales,
mentales, fisicos y clinicos de las EFT.

El director del departamento de oncologia, doctor Armando Quero Hernandez —quien ha
trabajado 15 afios en el hospital—, ha sido testigo de las asombrosas transformaciones que Deborah
ha logrado con el tapping.



“Como resultado de las EFT, empecé a ver estos cambios: familias menos tensas y nifios mas
activos, mas cémodos”, dijo el doctor. A menudo, afiade Deborah, los nifios enfermos se ponen
ansiosos por su enfermedad, tan cansados del dolor y las visitas al hospital que tienen que soportar,
que se deprimen y se desaniman. El doctor Hernandez recuerda a una nifita que habia perdido la
esperanza a tal grado que comenzd a rechazar su medicacion y no cooperaba con ninguna forma de
tratamiento. La situacion se habia vuelto tan dificil que la madre habia considerado llevarsela a casa
para morir. Sin embargo, después de usar las EFT con Deborah, la nifia empez6 a calmarse, sonreir y
reir; poco después accedio a seguir el tratamiento que requeria su cuerpo para sobrevivir.

Incluso en casos terminales, dice el doctor Hernandez, las EFT “tienen un papel muy importante”
al disminuir el sufrimiento y brindar paz a los nifios y sus padres. Segin explica Deborah, muy a
menudo el tapping convierte el departamento de oncologia en un lugar que va de la “miseria a la
esperanza y la paz”. Muchas victimas de cancer jovenes empiezan a temer a las agujas, los hospitales
e incluso al color blanco (los hospitales y todo lo relacionado con ellos tienden a ser blancos). Por
medio de las EFT son capaces de liberarse de esos miedos y sentirse mas felices, con mas energia e
incluso mas fuertes. Los padres de los pacientes también se benefician al usar las EFT para soportar
la tremenda carga emocional, mental y financiera que deben enfrentar.

Los efectos positivos de las EFT a nivel individual también pueden beneficiar rapidamente al
hospital.

“Usar las EFT da como resultado un estado emocional mas tranquilo y una mejor recuperacion
hematologica, lo cual, por si mismo, tiene repercusiones a nivel clinico”, explica el doctor
Hernandez.

Veamos el caso de Diego, un adolescente cuyo cancer reaparecio subitamente, lo cual mermo su
salud a un ritmo alarmante. Después de usar las EFT con Deborah, su estado emocional —asi como su
respuesta inmune y hematologica— mejoré de un modo contundente. Como resultado de su répida
recuperacion, Diego requirid menos atencion de las enfermeras y el personal del hospital, quienes
pudieron atender a otros pacientes que los necesitaban.

Habiendo visto varios ejemplos, el doctor Hernandez explica que, ademas de brindar una mejora
en la calidad de vida de los nifios enfermos, las EFT tienen el potencial de aportar ventajas
considerables a hospitales como ése. Al mejorar los estados emocionales de los pacientes, al
parecer las EFT facilitan la funcion inmune. Cuando se usan regularmente, pueden ayudar a disminuir
infecciones y complicaciones, e incluso reducir la cantidad de medicamento que requieren los
pacientes. Como resultado, se necesita menos trabajo de laboratorio y menos enfermeras para tratar a
los pacientes. Esto representa ahorros sustanciales al hospital, y podria hacer que una institucion
como el Hospital General Aurelio Valdivieso ayudara a un nimero mayor de victimas de céncer
jévenes a un menor costo.

Ademas de ayudar a los pacientes y sus familias, las EFT estan demostrando ser una herramienta
importante para las enfermeras y el personal médico. El doctor Hernandez explica que, gracias al
tapping, “el ambiente se vuelve mas positivo”. Las EFT también mejoran “la forma en que los
doctores enfrentan los problemas y ayudan al personal [a brindar aun] mas atencidon a nifios con
cancer”, anade.



Para Deborah, cuyo alegre caracter parece nunca decaer, el Proyecto Oaxaca es, en primer lugar,
una oportunidad de llevar alegria y risas a la vida de los nifios.

“Uno se enamora de estos nifios —dice sonriendo—. Son hermosos. Son poderosos. Son
valientes. Viven con esta terrible enfermedad y hacen lo mejor para superarla. Darles herramientas y
verlos florecer justo frente a uno crea una hermosa sensacion.” A menudo, reconoce, esta tan
concentrada en jugar y reir con los nifios que se le olvida que se encuentra en el departamento de
oncologia. El Proyecto Oaxaca, explica, “no se refiere s6lo a la enfermedad... Su verdadero
proposito es crear bienestar”. Para aprender mas, visita OaxacaProject.com.

Actualizar la medicina moderna

Uno de los aspectos mas emocionantes del Proyecto Oaxaca es como Deborah ha incorporado las EFT
en el modelo de medicina convencional. No las utiliza para interferir con los tratamientos de los
nifios, sino para disminuir la ansiedad que sienten debido a su enfermedad, a las cirugias y a otros
tratamientos que necesitan. Como lo sefial6 el doctor Hernandez, su trabajo también ha influido a los
doctores y el personal del hospital, dandoles una nueva herramienta para su propia vida y la de sus
pacientes.

La doctora Patricia Carrington, practicante de las EFT que participd en nuestro filme, investigo
sobre el uso de las EFT por parte de enfermeras, personal médico y pacientes en los Estados Unidos.
Sin importar la escala, los resultados hablan por si solos. Desde disminuir la necesidad de
medicamentos, el dolor y la ansiedad en los pacientes, hasta brindar al personal una valvula de
escape para el estrés, el tapping estd mejorando el cuidado que los pacientes reciben y a un costo
menor que la medicina por si sola. Como lo explica el doctor Carrington en su pagina electronica:
“Veo el dia en que las EFT seran procedimientos aceptados en hospitales como parte de un protocolo

estandar preoperatorio. Esta parece ser una vision que nos conviene a todos”.?

Atenuando las pesadillas de la guerra

Ya que el tapping estd ayudando a pacientes desde Ruanda hasta México, tal vez no te sorprenda
escuchar que también esta haciendo un gran trabajo con los veteranos de guerra en los Estados
Unidos.

Depresion, ansiedad, insomnio, pesadillas, alcoholismo, drogadiccion, conductas violentas,
tendencias suicidas, paranoia, son tan s6lo una pequefia muestra de los sintomas del TEPT que suelen
sufrir los veteranos. Es un nivel de trauma que no se ha tratado efectivamente con terapias
convencionales, por lo cual Gary Craig, fundador de las EFT, y el doctor Dawson Church, fundador
del Instituto de Medicina para el Alma, iniciaron el Proyecto Estrés, que ensefia a los veteranos a
usar las EFT para abrirse camino a través de sus dolorosos recuerdos de la guerra, los cuales suelen
ser aterradores y cronicos.



2 “Dr. Pat Carrington’s ‘EFT at Work in a Hospital’ Series”, en EFT: Founding Masters, <http://
www.eftmastersworldwide.com/content/eft-at-work-in-a-hospital>.

Para probar la teoria de que el tapping podia “con el trabajo”, Craig y Church reunieron a cinco
veteranos de Vietnam e Irak con traumas severos y pasaron cinco dias usando EFT para aliviar sus
TEPT.

Ese grupo inicial de cinco ha aumentado hasta tener 3 000 veteranos. Los resultados
sorprendentes producidos por el Proyecto Estrés han influido incluso a escépticos de hueso colorado
como el doctor David Gruder, psicologo clinico y organizacional de San Diego, California, quien se
describe como “muy, muy entusiasmado” con las EFT. El drastico cambio de Gruder se debio “a una
cosa y solo una cosa —explica—: resultados”.

Y aunque los nimeros son impresionantes —disminucion de 25% en cortisol después de s6lo una
hora de tapping; 63% menos sintomas en TEPT estandar (después de seis sesiones); 50% menos
ansiedad y depresion después de usar EFT—, las historias personales de estos veteranos angustiados
son muy convincentes.

Mira el ejemplo de Art Fritog, veterano de Vietnam cuyo TEPT se habia salido tanto de control que
incurria en accesos de violencia y habia amenazado de muerte a su esposa (casada con ¢l durante 33
afnos) e hijos. Después de solo tres dias en el Proyecto Estrés, Art pudo hablar de sus sentimientos en
calma con su esposa, sosteniendo su mano, sonriendo y riendo a menudo. Fue, explica su esposa con
gratitud, “la primera conversacion real que hemos tenido en cinco afios”. Al hablar sobre su estado
mental despu€s de usar las EFT, Art afiadio: “No puedo dejar de hacer notar cuan importante es saber
que uno puede sentirse como una persona real de nuevo sin estar asustado”.

Ahora veamos el caso de Andy Hodnick, quien comenzo el proyecto con un tartamudeo
debilitante, luchaba con paranoia severa, era antisocial, tenia comportamiento violento y pesadillas
por su servicio en Irak. Después de usar EFT, Andy contd sus recuerdos sin tartamudear ni agitarse.
Su paranoia también disminuyd al punto de poder comer en restaurantes, lo cual habia evitado por
algln tiempo.

Por ultimo esta el caso de Carlin Sloan, veterano de Irak que antes del Proyecto Estrés consumia
alcohol como los adictos consumen droga; bebia hasta quedarse inconsciente, y cuando despertaba
buscaba una botella. Era la inica manera que conocia para acallar el recuerdo de haber visto nifios
hechos pedazos y a un grupo de mujeres corriendo hacia €l y culpandolo a gritos por la muerte de
esos nifios. Inutilizado por la culpa, atormentado por su memoria y tratando de soportar un dolor
punzante en la quijada y el cuello, Carlin amenazaba con reenlistarse; estaba consumido por su TEPT y
no podia retomar su vida como civil.

Dias después de utilizar las EFT, Carlin durmié sin necesitar alcohol, el temblor en sus manos
desaparecid y reportd que despertd “sintiéndose bien”. Meses después, Carlin dejo de beber por
completo y ya no sentia culpa m dolor. Sin embargo, quizad lo mas importante fue que su conducta
habia cambiado por completo. “Estoy feliz —dijo—. Antes de hacer EFT, que yo dijera ‘Estoy feliz’
hubiera sido algo muy extrafio. Y ahora lo digo como diez veces al dia.”

Para saber mas, visita: StressProject.org.



Disminuir la carga de los sistemas de salud

Al igual que con los pacientes del Proyecto Oaxaca, uno de los mayores beneficios de las EFT para
los veteranos es que brinda un rapido alivio a sintomas que, de tratarse tradicionalmente, requeririan
medicacion y psicoterapia a largo plazo. Como resultado, claro esta, las compaiiias de seguros se
ahorrarian la carga de pagar tratamientos costosos y poco efectivos que durarian meses o afos.

Con esa idea en mente, imaginate 1o que sucederia si el fapping fuera una practica cubierta por
los seguros. Es facil ver como las companias aseguradoras, hospitales y doctores podrian brindar un
mejor tratamiento a un menor costo, si integraran las EFT a la medicacion y el tratamiento
convencional. El gran impacto positivo que la reduccion de costos podria tener en el sistema de
salud allanaria el camino para mejoras sustanciales, incluyendo la cobertura para un mayor
porcentaje de la poblacion, mejor atencion a los ancianos y convalecientes y mucho mas.

Atrévete a imaginar un mundo nuevo

Las EFT pueden tratar y curar poblaciones que, de otra forma, permanecerian emocional, fisica y
mentalmente debilitadas por el trauma. Cuando piensas en eso, es sencillo imaginar como el tapping
podria convertirse en un jmovimiento mundial para el cambio!

4 )

Ejercicio: ¢ puedes ayudar?

Las organizaciones mencionadas en este capitulo —Proyecto LIGHT, TREST Aid, Proyecto Estrés y Proyecto
Oaxaca— necesitan todo el apoyo que puedan recibir para seguir con su trabajo de curacion. Espero que te
tomes un momento para revisar sus sitios web y hacer la donacién o contribucién que te sea posible. Como la
mayoria de las empresas sin fines de lucro, su necesidad mas apremiante es el apoyo financiero, pero también
requieren personas que difundan sus acciones. Asi que considera compartir estos sitios (y este libro) con tus
amigos y familia por correo electronico, Facebook, Twitter y otros medios de comunicacion. Gracias.

Proyecto LIGHT

ProjectLightRwanda.com

Usa las EFT y ensefa oficios para ayudar a toda una generacion de supervivientes de un genocidio que se
recuperan de TEPT y quieren hacer una nueva vida (y pais) por si mismos.

TREST Aid

TRESTAIid.com

Ensena las EFT a victimas del terremoto, de todas las edades, a resolver sus problemas con el TEPT y empezar
de nuevo.

Proyecto Oaxaca

OaxacaProject.com

Trabaja con jévenes victimas de cancer en Oaxaca para promover la curacion e infundir paz mental mediante las
EFT.

Proyecto Estrés



StressProject.org
Usa las EFT para ayudar a veteranos de Irak y Vietnam con sus problemas derivados del TEPT.




Una nueva vision para ti

Eres mas valiente de lo que crees y mas fuerte de lo que pareces y mas listo de lo
que piensas.

CHRISTOPHER ROBIN (Winnie the Pooh, la pelicula)

La mayor parte de mi vida crei que las cosas sélo sucedian. No tenia conciencia del porque, de las
causas de raiz de mi comportamiento ni de lo que podia hacer con ellas. Si me enojaba con alguien,
era porque habia hecho algo para merecerlo. Si me sentia lastimado, era un sentimiento justificado
porque alguien me ‘“habia hecho” sentir asi. Si actuaba de cierta manera, era un “rasgo personal”.

Actuaba, reaccionaba, tomaba decisiones, experimentaba emociones y consecuencias negativas y
creia que asi eran las cosas. Si te suena familiar este tipo de existencia —ya sea en el presente o en
el pasado—, sabes que no es gracioso. No creer que tenemos el control de nuestro propio destino es
una de las formas mas dolorosas de vivir.

Por fortuna llegué a un punto en el que lentamente empecé a aceptar la responsabilidad de mi
vida.

Tome conciencia de que habia sido moldeado por mis experiencias pasadas. Vi que, aunque las
experiencias negativas de mi vida no eran mi culpa, si eran mi responsabilidad.

En esos primeros afios de conciencia personal, supe que queria cambiar, actuar diferente, tomar
mejores decisiones, pero no sabia como. No sabia cdmo terminar con los patrones que habia repetido
por tanto tiempo. ;Coémo podia dejar de hacer lo que habia estado haciendo toda mi vida? ;Coémo
podia dejar de reaccionar en formas que no queria hacerlo? ;Como podia tomar decisiones que me
hicieran mas fuerte? ;Como podia dejar ir, perdonar, sanar y avanzar en todos los aspectos de mi
vida?

Afortunadamente, cuando la curiosidad y el deseo son fuertes, aparece una respuesta. Para mi
aparecio en forma de jesta extraia técnica de tapping! Como te he compartido a lo largo del libro, al
principio me sorprendi cuando experimenté el poder de las EFT. Y me sigo asombrando cada dia por
la magia que crea en mi vida y en la de los que me rodean.

Espero que las paginas anteriores te hayan instruido, inspirado y, lo mas importante, que en
verdad te hayan ayudado a lograr los cambios que mas deseas. Si has leido el libro sin hacer mucho
tapping, esta bien. Pero si te recomiendo que regreses a los guiones y revises los recursos en linea
que pueden ayudarte a experimentar las EFT.

Este libro no busca ser una guia completa de todo lo relacionado con el tapping. Me apena poder



compartir s6lo esto contigo, pero no puedo hacer que leas un tomo de ;3 000 hojas! La historia de
cada persona con la que he trabajado seria suficiente para escribir un libro. S6lo puedo esperar que
esta pequena prueba del poder de las EFT te haya emocionado e inspirado para aprender mas y seguir
este camino en tu propia vida.

En este libro he tocado una amplia variedad de temas, desde el dolor fisico y la enfermedad,
pasando por los traumas de la infancia y las relaciones, hasta ganar dinero y perder peso. Conforme
sigas tu camino, probablemente querras enfocarte en un tema o resultado especifico a la vez para
poder enfocarte en ¢l facilmente y asi medir tus resultados.

Los retos con las EFT

Si algo encuentro dificil al difundir el mensaje de esta poderosa herramienta es que es tan nueva y
rompe de tal forma con nuestros paradigmas, que no tenemos ningun refuerzo cultural para
recordarnos que la utilicemos.

Cuando encendemos la television nos dan ideas para comer alimentos terribles, beber alcohol,
drogas farmacéuticas y comprar un automovil. (Un gecko nos oriente convenientemente donde
comprar un seguro para auto.) Para mala fortuna, aun falta que salga en la tele un comercial que nos
recuerde tomarnos el tiempo para bajar el ritmo, perdonar, sanar y amar. En varias ocasiones he
dicho publicamente que lo mejor que podria sucederle a la industria de desarrollo personal/curacion
alternativa es que a alguien se le ocurriera como ganar mil millones de dolares sanando a la gente;
asi seria capaz de transmitir un comercial en el Super Tazon al mismo tiempo que las compafiias
productoras de drogas farmacéuticas. Y que eso ofrece una posibilidad diferente para el cambio.

Hasta que eso suceda, depende de ti esforzarte para recordar hacer tapping, para navegar en los
sitios donde otros hacen tapping y hacer amistad con gente que lo hace. Cuanto mas utilices las EFT y
crees un reforzamiento personal positivo para la diferencia que esta propiciando en tu vida, sera mas
facil recordar usarlas.

Compartir el tapping con tu familia y amigos

Es posible que despué€s de tener experiencias positivas con este libro y leer sobre el éxito de otros
hayas pensado en un par de personas (jo una docena!) que podrian beneficiarse con las EFT. Una de
las razones primordiales por las que hice el documental The Tapping Solution fue porque queria que
la gente tuviera una herramienta para compartir pasivamente las EFT.

La palabra clave es pasivamente. Y te comparto esto desde mi propia experiencia personal de
descubrir el delicado equilibrio entre ser entusiasta, querer ayudar y ser molesto e incisivo. Después
de probar y fallar me di cuenta de que la mejor manera de promover el fapping es compartir tus
experiencias personales y como te ayudaron, o poner la pelicula o prestar el libro y sugerir
sutilmente que lo intenten. No es tu obligacion convencer a nadie para intentarlo, y si la gente siente



que has venido a arreglarla, se resistira. Si tus amigos y seres queridos perciben que vas con el
corazon abierto, simplemente tratando de apoyar, entonces es probable que te escuchen.

Ir mas profundo... Y ayudar a la gente

Como lo dije anteriormente, este libro es solo el principio en este viaje de autocuracion. Si quieres ir
mas profundo —y te recomiendo ampliamente hacerlo—, por favor explora todos los otros recursos
disponibles en linea, muchos de los cuales han sido mencionados aqui. Puedes empezar visitando:
www.thetappingsolution.com.

También suelen preguntarme coOmo ser un capacitador de EFT o recibir capacitacion para enseiar
tapping a los demas. La habilidad para conectarme con los que necesitan ayuda —y guiarlos a través
del camino de curacion y crecimiento— sigue siendo una de las experiencias mas enriquecedoras de
mi vida. No puedo recomendarlo mas. Hemos enlistado una serie de recursos para ese camino en
<www.thetappingsolution.com/training>.

Un nuevo comienzo

En su nivel mas profundo, el proceso de las EFT consiste en sanar, liberar y aprender de traumas
pasados y experiencias negativas. Es como quitarle capa tras capa a una cebolla. La ira que sentimos
se libera, s6lo para encontrar tristeza debajo. La tristeza abre un camino al entendimiento. El
entendimiento guia a la conciencia y la alegria. La conciencia y la alegria conducen a la alegria y el
amor. Capa tras capa retiramos el pasado —y solemos llorar en el camino— y lo que queda es lo
real en si. La belleza de qué y quiénes somos en realidad, el entendimiento y el perdon de nuestro
pasado y las posibilidades de nuestro futuro.

Es posible movernos por el mundo con alegria, dicha y paz. Es posible ser una luz brillante, un
faro de esperanza y curacion. Nunca pude haber imaginado que uno de los caminos de este nivel de
alegria, paz y abundancia involucraria puntos de tapping en el cuerpo. Pero, una vez mas, las cosas
mas sorprendentes de la vida tienen algo de misterio que pocos de nosotros llegamos a comprender.

Hay algo que conozco por experiencia propia. Y va mas alld de la maravillosa ciencia e
investigacion que emanan de validar el poder de esta técnica, mas alla de las millones de personas
que la utilizan, mas alla de los resultados —que nos dejan boquiabiertos— que las organizaciones
humanitarias en el mundo estan obteniendo. Méas alla de eso yace mi propia verdad. Lo que sé y lo
que espero que sepas o estés comenzando a saber es: las EFT funcionan.

Lo he visto. Lo he experimentado. He transformado mi vida con ellas en maneras sorprendentes,
profundas y maravillosas. Las posibilidades para ti, para mi y para la humanidad siguen
sorprendiéndome e inspirandome.

No puedo esperar a que conozcas a alguien en el camino y escuches su experiencia personal. No
puedo esperar a que me cuentes como te ayudaron a sanar las EFT, como desaparecié tu dolor gracias



al tapping, como franqueaste la barrera que habia estado ahi toda tu vida, como pudiste al fin
perdonar a los que te hirieron y como finalmente creaste la vida de tus suefios.

Espero con ansia escuchar tu historia. Por favor comparte tus experiencias y resultados conmigo
en <stories@thetappingsolution.com>. Hasta entonces... jacuérdate de hacer tapping!



;Todavia estds aqui? jGrandioso! Esta es una seccion extra para aquellos que alzaron la cabeza y
terminaron el libro. Primero que nada, las felicitaciones estin en orden. A menos, claro esta, que te
hayas saltado hasta las paginas finales para ver como termina el libro, pero, ya que esto no es una
novela, eso es poco probable.

Si has llegado tan lejos, sé esto de ti: estds comprometido en cambiar, en llevar una mejor vida,
en mejorarte a ti y al mundo. Espero que lo que has aprendido en estas paginas pueda hacerlo
realidad.

Si en verdad estas listo, si quieres que el cambio suceda mas rapido de lo que esperas, si estas
listo para finalmente vivir la vida que has sofiado, entonces tengo algo extra para ti.

He disefiado un pequefio curso para aprovechar lo que has aprendido en el libro y llevarlo al
siguiente nivel; lo encontraras en <www.thetappingsolution.com/mygift>.

Es completamente gratuito y es mi regalo para ti por haber leido el libro y haberte comprometido
contigo y el mundo.

So6lo que no le digas a nadie de este enlace o lo que estd al reverso del libro, ;si? jTienen que
ganarselo! jTu lo hiciste!



Gracias. :)

(Escribo con caritas felices todo el tiempo en los correos. ;De qué otra forma podria expresar
mis sentimientos? Mi editor pens6é que no era buena idea esparcirlas en el texto, y lo comprendo. Por
fortuna meti €sta sin que nadie lo notara.)

Una mas, solo para ti :).



Si quieres llevar tu experiencia con el fapping a otro nivel, tenemos una serie de recursos sobre
practicamente todos los temas del libro.

Un descubrimiento monumental: consigue mas informacion sobre la investigacion mas reciente
sobre el tapping en <www.thetappingsolution.com/research>.

Comienzo rapido: experimenta el tapping: mira un video corto que te introduce al tapping en
<www.thetappingsolution.com/tappingvideo>.

Aliviar la ansiedad, los sentimientos de temor y estrés: ;quieres dominar tu estrés diario?
Consigue gratis una meditacion para aliviar el estrés (normalmente cuesta 19.95 dolares, pero es
gratis para todos los compradores de este libro) en <www.thetappingsolution.com/stress>.

Acabar con tu resistencia al cambio: aprende mas sobre como derribar ciertas barreras para
cambiar en <www.thetappingsolution.com/change>.

lapping para tu pasado: ;sientes que los traumas pasados te retienen y te mantienen atrapado?
Acaba con ellos en <www.thetappingsolution.com/thepast>.

Sanar el cuerpo: el tapping ha demostrado ser muy efectivo para los cuerpos en proceso de
curacion. Aprende mas en <www.thetappingsolution.com/heal>.

Liberarte del dolor fisico: nuestro Congreso Mundial para Librarnos del Dolor es un evento en
linea que retine a mas de 100 000 personas; podria ser justo lo que necesitas. Obtén un avance en
<www.thetappingsolution.com/painrelief>.

Perder peso y liberarte del miedo, la culpa y la pena por la comida: descarga gratis una
meditacion de tapping diseiada para ayudarte a perder peso (normalmente cuesta 19.95 dolares,
pero es gratis para los compradores de este libro) en <www.thetappingsolution.com/weightloss>.

Creando amor y relaciones saludables: expresa el amor que deseas o mejora tu relacion actual en
<www.thetappingsolution. convlove>.

Ganar dinero y alcanzar tus suefios: descarga gratis una meditacion de tapping para aliviar tu
estrés financiero y ansiedad y propicia una vida mas abundante (normalmente cuesta 19.95 doélares,
pero es gratis para los compradores de este libro) en <www. thetappingsolution.com/money>.

Eliminando fobias y miedos: desde el miedo a volar hasta el de hablar en publico, supera tu reto
en <www.thetappingsolution. com/overcoming-fears>.



Sé que es un cliché decir: “Estoy en deuda con muchas personas por la creacion de este libro...”,
ipero si lo estoy! Estoy muy agradecido por todo el amor y apoyo de mi maravillosa familia. Mi
maravillosa esposa, Brenna: me apoyaste y ayudaste tanto cuando escribia el libro; eres mi mejor
porrista; me mantienes sano, feliz e inspirado para marcar una diferencia en el mundo. jTe amo!

A mis increibles hermanos y socios, Alex y Jessica. Jessica: gracias por tener el valor y la fe
para empezar esta loca empresa conmigo. Eres un lucero y es una alegria poder trabajar contigo cada
dia. Alex: el éxito que hemos tenido no habria sido posible sin ti. Eres un genio para los negocios y
no puedo esperar a ver jlo que se nos ocurre despugs!

A los mejores padres que uno pudiera desear: gracias por hacerme quien soy, por amarme y
apoyarme en cada paso.

A Karen, Malakai, Lucas, los pequefios que vienen; mi primera lectora y amada tia Penny; los
Taylor, en especial mi compafiero de lectura, Alison, y el resto de la pandilla alrededor del mundo:
los amo.

A mi querida amiga Kris Carr: estoy tan agradecido por tu ayuda en cada paso del camino,
empezando por que no me presentaste a Patty Gift sino hasta la publicacion del libro; mi vida es
infinitamente mas rica porque estas en ella. A la antes mencionada Patty Gift, mi brillante editora y
amiga; seguiré escribiendo libros solo para poder hablar contigo. A Louis Hay, el visionario y lider
detras de la transformacion de cientos de miles alrededor del mundo, es un honor y privilegio que me
publiques y seas mi amigo.

Al resto de la pandilla en Hay House: Reid Tracey, uno de los hombres de negocios mas
apasionados y brillantes que conozco, gracias por tu fe y apoyo. Nancy Levin, gracias por subirme al
escenario y hacerme brillar. A Laura Gray, Sally Mason, Gail Gonzalez, Christy Salinas, Margaret
Nielsen y a todos los demas en Hay House, jgracias!

Estoy eternamente agradecido con Cheryl Richardson, no solo por creer en nosotros desde el
principio y darnos una entrevista para The Tapping Solution, sino también por su sabia orientacion,
consejos y apoyo para escribir este libro. Fuiste tan, pero tan maravillosa... jGracias!

A uno de los doctores mas apasionados y amorosos (jy listos!) que conozco, Mark Hyman;
gracias por el maravilloso prologo y por mandarme tus casos jmas dificiles!

A Nick Polizzi, el brillante director y editor de The Tapping Solution, quien dio este salto de fe a
mi lado hace mucho... cada dia agradezco tu genialidad para hacer realidad la filmacion, ademas de
tu amistad de toda la vida y apoyo. A Kevin Gianni, por tu apoyo y amistad y por ser parte de este
paseo en la montaiia rusa que ha durado 15 afios. Ahora se estd poniendo interesante y no me aguanto



las ganas de leer tu libro.

A mis amigos de la comunidad de fapping y desarrollo personal: Carol Look, Lindsey Kenny,
Dawson Church, David Feinstein, Joe Mercola, Arielle Ford, Marci Shimoff, Jack Canfield, Joe
Vitale, Rachel Goldstein, Brad Yates, Erin Shannon, Lori Leyden, Stacey Vornbrock, gracias por sus
increibles contribuciones al mundo y a este libro.

Hay tanta gente que me ayudo a convertir este suefio en realidad: Wyndham Wood, Autumn
Millhouse, Mary Ayers, Kelly Notaras, Michelle Polizzi y Stephanie Marohn, jmuchas gracias!

Al equipo de Tapping Solution: Heather, Lindsey, Joel, Kris, Tara, April, Jessie, Shalane, Lisa,
Jason y Cassy vy, para cuando salga el libro, tal vez otros 10 maravillosos miembros: jgracias por
ayudarme a cambiar el mundo! (jPorque eso es lo que estamos haciendo!)

A todas las personas que me han abierto su corazon para que las asesore y que han contribuido
con sus experiencias a este libro: jme he transformado al ayudarlas a cambiar! A los cientos de miles
de nombres en mi lista de correo electronico: aunque conozco a muy pocos en persona, me conmueve
su apoyo y compromiso con ustedes y el mundo.

Y por ultimo, los cimientos sobre los cuales se apoya mi trabajo, las increibles innovaciones y
grandes avances hechos por Roger Callahan, Gary Craig y Pat Carrington. Sin ustedes, jnada de esto
seria posible!



Nick Ortner es el creador y productor ejecutivo del exitoso documental The Tapping Solution.
También ha producido el evento global en linea que cada afio tiene lugar, The Tapping World Summit,
al que han asistido mas de 500 000 personas. Ademas, gestiona el programa de membresia mensual
de tapping en Tapping Insiders Club. Ortner es un orador dindmico que lleva a cabo asombrosas
sesiones de tapping en vivo alrededor del mundo. Vive en Newtown, Connecticut, Estados Unidos.

Sigue a Nick en Twitter: @nortner, y mira su perfil en Facebook: <www.
facebook.com/tappingsolution>.
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