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Liberar las emociones
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‘ Yy / a técnica de libera-
cion emocional es
‘ ara il tia forma

de meditacion o inlrospeccion
‘ quie se distingue de otros méto-

dos en que permite una autod-
‘ plicacion muy sencilla, ast como

en lo ripido v fdeilimente que unio
logra con ella mantenerse cen-
traco, M principal interés es uti-
lizara cono henamienta de auto-
avuda. Cuando detecto gue algo
enipieza a no ir bien en mis rela-
ciones, en mi merite 0 en mi
estado fisico, recurro a ella sin
dilacion. Me ha hecho vivir de
otra manera, abriendome un
mundo de posibilidades insos-
pechadas y proporciondr wdome
‘ serenidad, porque sé que podré

aneiar adecuadamente caluier
J evento enocional que surfa en

Tapping en tres pasos

mi vida", explica David Rodri-
guez Souto, pionero en Espana
en la divulgacion de la Emotional
Freedom Technique (EFT) desde
2001,

Profesionales de la psicologia
como Victoria Cadarso -que
ha estudiado con Gary Craig,
creador de la técnica, v Roger
Callaham, precursor de la
misma- aplican una téenica
que a medida que se conoce
va ganando adeptos porque,
como apunta esta lerapeuta,
“es muy sencilla en su pre-
sentacion pero tremendamente
potente en sus resultados. Es
ficil de aprender y de utilizar
en cualguier sitwacion. Se
tarda wios pocos minutos en
aprenderla y sus resultados son
definitivos”. Como explica

El secreto estd en los dedos

Aplicar la técnica tapping para
eliminar el malestar emocional o
fisico es muy facil. Para ello se
emplean las yemas de los dedos
indice y corazén de la mano
dominante (la derecha en las
personas diestras y la izquierda
en los zurdos). Esta es una
version abreviada, segtn las
indicaciones de su creador, Gary
Craig:

1. valoracion del problema.
El problema gue vamos a
abordar se valora siguiendo
una escala del 0 al 10. En el
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caso de un dolor fisico, por
ejemplo, la cifra mas baja
reflejaria bienestar y
ausencia de dolor, mientras
que la mas alta
corresponderia a un dolor
muy acusado.

2. Reequilibrio el sistema

energético.

Para ello, hay que seguir dos

pasos:

M Hacer tapping continua y
repetidamente sobre el
canto de la mano (zona
ulnar), mientras se dice

tres veces en voz alta: 3.

“Aunque tenga este (decir
el problema que precisa
resolver) me acepto
plenamente”.

M Hacer tappingde 5a7

veces y al ritmo de dos
golpecitos por segundo en
cada uno de los puntos
que muestra la imagen
que acompana a este
texto. Cada vez que se
cambia de punto hay que
decir en voz alta: “Eliminar
(el problema o la emocion
gue se desea erradicar)"”.

Nueva valoracion.

Por tltimo, hay que

reevaluar el grado de

intensidad del problema.

Pueden suceder tres cosas:

M Que la nueva valoracién
sea menor, lo que sera
senal de avance. El
proceso debe repetirse
hasta que la valoracion
disminuyaa0o 1.

® Que la valoracion sea la
misma o incluso superior.
En este caso podrian haber
aflorado nuevaos aspectos
de la emocion, pero no es



Indicaciones

Alivio fisico y emocional

ventajas de la

resulta muy facil
de aprender y de

vida cotidiana.

Una de las

EFT es que

aplicar en la

Igunas de

las apli-
caciones mas
habituales de
la técnica de
liberacion
emocional son:
= Aliviar el
dolor emo-
cional y el
estrés pos-
traumatico.
m Superar
miedos, fobias,

panico,

estrés, la

ataques de

ansiedad e
inseguridad.

® Luchar contra
laira, el sen-
timiento de
culpa, el rencor
y la frustracion.
m Tratar el

ansiedad, los
comportamien-
tos compulsivos,

las adicciones,
la apatia y la
depresion.

w Aliviar los
dolores,
especialmente
el de cabeza, y
las alergias.

m Vencer los
problemas de
sobrepeso

= Bajar la
presion
arterial.

Victoria, la EFT “se basa en la
psicologia energética, un canpo
de estudio que combina la psi-
cologia con la medicina china
v la kinesiologia",

LIBERACION ENERGETICA
La historia de esta lerapia es
reciente. Fue creada en 1991
por el ingeniero estadouni-
dense Gary Craig, pero su for-
macion previa con Roger
Callahan —creador de la TFT
o Thought Field Therapy (tera-
pia del campo de los pensa-
mientos)- le ayudo a establecer
las bases de su propia técnica.
Callahan habia desarrollado
la TFT partiendo de la kine-
siologia aplicada, que localiza
l‘[](‘.({i{lnlL‘ un test TTl'l.lS'i(_‘llli‘]T' I{ s
puntos de acupuntura ade-

cuados para tratar v desblo-
quear las emociones. Ademas,
habia desarrollado unos algo-
ritmos v clertas secuencias de
puntos para abordar distintas
emociones,

Para evitar tener que locali-
zar qué punto era preciso esti-
mular en cada caso, a Gary
Craig se le ocurrié que podria
ser efectivo hacerlo con todos
los que habia elegido Callahan,
al margen del problema que
se deseara tratar, El sistema
[unciond v en 1999 Craig
publica unos videos formati-
vos a los que se puede acce-
der a través de su web,

A pesar de su corta historia,
la EFT esta teniendo gran acep-
tacion entre psicdlogos, psi-
quiatras y terapeutas de toda

el mundo, especialmente en
Estados Unidos v en el Reino
Unido, paises en los que mas
tiempo lleva implantada. Ins-
tructores v lerapeutas coin-
ciden en gue esta técnica es
muy 1itil para tratar todo tipo
de trastornos psicolégicos y
[isicos, desde fobias y ansie-
dad hasta alergias y dolores
de diferente naturaleza.

FACIL DE APLICAR

Un aspecto fundamental es que
resulta asimismo muy senci-
lla de aprender y de aplicar en
la vida diaria. Victoria Cadarso
valora su gran utilidad como
téenica de autoayuda: "Lo gue
me pusta de lo EFT es que se
puede utilizar como téenica de
autoayuda. Esto significa quie,
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sefial de retroceso, sino de

avance. S6lo hay que

volver a repetir el proceso
hasta que la valoracion sea

0ot
M Que la valoracion

permanezca invariable y
no se detecte ning(n
aspecto nuevo. Entonces
es preciso probar con

palabras que tengan

mayor “resonancia” para
nosotros y disparen las
respuestas emocionales.
En ocasiones tenemos

ciertas reticencias

alol.

profesional.

inconscientes a superar el
problema. En este caso,
deberemos repetir el
proceso pronunciando con
mayor convencimiento la
frase del paso primero
(“Aunque tenga esta...).
Es fundamental
perseverar hasta
conseguir que la
valoracion disminuya

Si en ultima instancia no se
produce mejoria,
convendra recurrir a un

una vez gue el paciente la ha
aprendido, puede trabajarse a
st mismo. Esto supone con-
vertivse en sujetor activo del pro-
pio proceso, en vez de ser sujeto
pasivo en manos de un tera-
peuta’,

Sin duda, la posibilidad de no
tener que depender de un tera-
peuta cada vez que se atraviesa
una crisis, una depresion o
cualguier otro trastorno deri-
vado de factores emocionales
es algo muy positivo.
Practicar la téenica es muy sen-
cillo. Puede incluso efectuarse
de forma abreviada centrdn-
dose mentalmente en el pro-
blema que se desea resolver y
dando de forma simultdnea
unos golpecitos con los dedos
en diversos puntos relaciona-

DAVID RODRIGUEZ SOUTD

dos con los meridianos de la
acupuntura, Esta estimulacion
se conoce como “hacer tapping™:
“Se repite durante unos min-
tos v, con un poca de pericia a
la hora de observar los cambios
en nuestro estado emocional, se
obtienen resultados rdpida-
mente. Porello, la EFT consti-
tuve una de las terapias ms efec-
tvas que se conocen en la actiua-
lidad. Funciona donde muchas
otras han fallade”, explica
Rodriguez Souto.

Su experiencia personal y su
conocimiento de la técnica le
permiten afirmar algo que
también ha sido comprobado
cientificamente. El primer
estudio sobre lobias tratadas
con la EFT, realizado en 1999
por el psicologo Steve Wells
en la Curtin University de Aus-
tralia, mostré que en sesio-
nes de media hora de dura-
cion la EFT obtenia mejores
resultados que otros métodos
mas clasicos, Ademas, estos
resultados se mantuvieron en
los pacientes entre 6 y 9 meses,
segtin evaluaron en las revi-
siones posteriores, L

Mas datos en:

B Victoria Cadarso.
Tel.: 91 549 61 26

www.iti
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M David Rodriguez

www.utsaina
W Gary Craig.

www.emofree.com
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