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NOTA IMPORTANTE

Este manual NO es el manual original de Gary Craig.

Este manual contiene solo unas partes de la versién
original en espanol de la quinta edicion.

El manual original completo lo podran encontrar en
este enlace:

Manual EFT en espanol

INFORMACION

En este manual encontraran referencias a audios y videos que
pertenecen al curso original de EFT de Gary Craig el cual es
mucho mas exhaustivo y los cuales lamentablemente ya no
estan disponibles. Pero podran encontrar una magnifica guia de
videos subtitulados al espainol en este enlace:
https://lwww.youtube.com/playlist?list=PL8XpmGay7yZKyOK1SB
opGDOGNZPt5teu

Para aquellos que tengan conocimientos en ingles, en la pagina
web de Gary Craig http://www.emofree.com/eft-tutorial/eft-
tapping-tutorial.html encontraran la guia perfecta.
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Este manual es un punto de inicio —una introduccion- a EFT. Es
un compafniero a nuestro curso de EFT mas extenso, y NO debe
ser considerado como una capacitaciéon completa.

Te sugiero estudiar este manual y empezar a aplicar EFT
diligentemente en ti y en otros; es muy probable que logres
obtener resultados inmediatos, y a menudo profundos. Esta es
la promesa de EFT, una que debes realizar con bastante
facilidad cuando la apliques. También encontraras ocasiones en
las que tendras dudas y te rascaras la cabeza mientras te
preguntas...

SPor qué no funciona en este caso?” o

S Por qué funciona con todo el mundo menos conmigo? o

SPor qué parece ser permanente en algunos casos y solamente
provisional en otros? etcétera.

Todas estas preguntas tienen respuestas, pero ellas no se
encuentran en un manual como este.

La informacién mas profunda proviene de la experiencia y una
capacitacion mas detallada. Alguien que aspire a ser un cirujano
puede aprender solamente hasta cierto grado de los libros pero,
después, necesita observar el proceso en accion aprendiendo
de aquellos que ya han dominado esa ciencia o esa profesion.

Existe un arte en la demostracion de EFT, y este esta ilustrado
en nuestros videos y audiocassettes. Aquellos que desean
desarrollar este arte necesitaran hacer uso de esta
capacitacion adicional.

(Debido a la inexistencia de los audios y videos, estas secciones han sido
eliminadas de este manual) Pero podran encontrar una magnifica guia de videos
subtitulados al espaiiol en este enlace:
https://www.youtube.com/playlist?list=PL8XpmGay7yZKyOK1SBopGDOGNZPt5te
u1
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NOTA A LOS TERAPEUTAS MEDICOS Y OTROS
MIEMBROS DE LAS PROFESIONES CURATIVAS

Este curso representa una partida radical de las técnicas
convencionales. Usado correctamente, debe multiplicar sus
habilidades varias veces.

Sin embargo, es importante comprender que esta disenado tanto
para profesionales como laicos, por eso esta redactado en un estilo
informal, facil de entender. El autor se ha esforzado mucho en llevar
a todo publico esta herramienta notable, en una forma practica, y a
propoésito ha evitado la imagen formal de un libro de texto oficial que
podria ser dificil de comprender.

No obstante lo anterior, se ha mantenido la precision y la totalidad de
una ensenanza usualmente exigida por el profesional, aunque ha
sido entretejida con metaforas e imagenes predisenadas. Esto no es
convencional, por supuesto, pero tampoco lo es EFT.

Si estas buscando algo convencional, llegaste al lugar equivocado.
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LA MANERA FACIL DE TOMAR ESTE CURSO

Esta seccion es importante. Te ahorrara mucho tiempo, y aumentara
tu eficiencia con EFT.

Es entendiblemente humano (soy culpable de esto también), que los
recién llegados hojeen este manual para obtener algunas ideas, y
después ir directamente a la proyeccion de nuestros atractivos
videos. Esto, a la larga, te costara porque estas experimentando el
curso de manera desordenada. Por ejemplo, te puede parecer que
en los ultimos videos estoy violando todo lo que establezco en este
manual. No es asi.

Simplemente estoy empleando atajos muy efectivos (procedimientos
que pueden acortar n el tiempo involucrado en mas de un 50%), y
estoy construyendo sobre conceptos desarrollados en porciones
previas del curso. Ademas, términos importantes como

“aspectos”, “revés psicolégico”, y “toxinas energéticas” no pueden
ser entendidos correctamente sin la base esencial que es requisito
fundamental. Todo esto esta desarrollado y desplegado en una forma
facil de entender si tomas el curso en el orden correcto.

Pasé dos ainos (y gasté fuertes sumas de dinero) armando EFT, y lo
hice de una manera que lo hace facil de aprender. Entonces,
permiteme hacer una firme sugerencia: el curso

EFT debe ser tomado en el orden en el que esta presentado. No es
como leer un libro empezando por el capitulo 1, luego ir al capitulo 8,
para luego volver al capitulo 4, y después hacer caso omiso del resto
de los capitulos pensando que ya conoces el resto.

Gary Craig
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PARTE 1 LO BASICO

1. Lee la seccion titulada PARTE | en el manual, pasando por las
secciones en orden. Esto es importante aun si eres un terapeuta
experimentado, porque las porciones mas avanzadas del curso se
construyen sobre las ideas y la terminologia contenidas en estas
paginas.

El capitulo principal en Parte | se llama “La Receta Basica.” Cubre en
detalle la rutina fundamental curativa de EFT, y es la plataforma
desde la cual todo lo demas en EFT va a ser lanzado. Sin embargo,
como aprenderas en Parte I, rara vez necesitas hacer toda La
Receta Biasica. Utilizar varios atajos o caminos cortos sera’
suficiente en la mayoria de los casos. No obstante, necesitas
conocer La Receta Basica completa como fundamento, para que
puedas usar los atajos, y aprender perfectamente el arte de EFT,
como una maestria. Cuando termines de leer Parte |, no vayas
directamente a la Parte Il. Eso viene después.

Parte Il - Avanzada

1. Lee la seccion titulada Parte Il en el manual, pasando por todas las
secciones en estricto orden. Aqui” se te presentan los Impedimentos
a la Perfeccion (incluyendo las toxinas energéticas), los atajos y
otras sugerencias practicas mediante las cuales podras aprovechar
al maximo las técnicas EFT.
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UNA CARTA ABIERTA...

... A todos los estudiantes de Técnicas de Liberacion Emocional,
(Emotional Freedom Techniques EFT), la cual establece nuestra
vision y explica el “por qué” de este curso. “Juntos, construiremos
dentro de ti un puente a la tierra de la paz personal.” Querido amigo,
Mientras escribo esto, estoy en casa, solo, un martes por la noche.
Afuera, hay una lluvia ligera que produce suaves golpeteos en la
ventana. Después de dos anos de escribir y filmar, EFT esta
completo. Estamos casi listos para “ir a la prensa”. Y hace cinco
minutos, las lagrimas rodaban por mis mejillas. Entonces supe por
qué redacté este curso. Lo que quiero decir es que siempre supe por
qué, pero no sabia como decirlo. Y ahora lo puedo poner en
palabras. Esta es la historia. Hace cinco minutos, estaba revisando
un video que mi socia Adrienne Fowle y yo hicimos en la Asociacién
de Veteranos en Los Angeles, California. Pasamos 6 dias alli usando
EFT para ayudar a los veteranos de la guerra de Vietham a superar
los terribles recuerdos de la guerra. Tendras oportunidad de ver
este video como parte integral de este curso. Ellos sufrieron el
Sindrome de Estrés Post-Traumatico (SEPT), el cual representa una
de las formas mas severas conocidas de trastorno emocional. Cada
dia, estos hombres reviven las catastrofes de la guerra; por ejemplo,
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haber sido obligados a disparar contra civiles inocentes (incluyendo
a ninos pequenos); enterrar cuerpos en fosas abiertas, y ver a sus
propios amigos queridos morir o ser desmembrados. Los sonidos de
tiroteos, bombas y gritos hacen eco en sus cabezas dia y noche. A
veces solamente las drogas tranquilizan los dolores siempre-
presentes de la guerra. Sudan. Lloran. Tienen dolores de cabeza y
ataques de ansiedad. Sufren de depresion y viven en constante
dolor. Tienen miedos, fobias y temen dormirse por la noche para no
sufrir pesadillas. Muchos han estado en terapia durante 20 anos, con
muy poco alivio. Todavia me acuerdo lo emocionado que estuve
cuando la Asociacion de Veteranos (AV) nos invité a Adrienne y a mi
a llevar EFT a nuestros soldados. Nos dieron total libertad para dar
consulta a estos hombres; de cualquier forma que eligiéramos. Esto
seria la maxima prueba en cuanto al poder de EFT. Si lo Gnico que
hubiera sido necesario hacer involucraba una diferencia modesta,
aunque notable, en
las vidas de estos
hombres severamente
discapacitados, la
mayoria de la gente lo
hubiera considerado
exitoso. De hecho,
EFT hizo mucho mas
que eso. LA AV no nos
pagé. No contaban
con un presupuesto
de ayuda fuera de sus
instalaciones. De
hecho, tuvimos que pagar nuestros propios pasajes aéreos, cuentas
de hotel, comidas y transporte. Pero no nos import6. Hubiéramos
pagado mucho mas solo por tener esa oportunidad. Por lo tanto, este
video que veia yo hace un momento representaba un resumen de lo
que sucedi6é durante aquellos 6 dias. Una seccioén tenia que ver con
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Rich, quién habia estado en terapia durante 17 anos por el severo
sindrome post traumatico que sufria: Mas de 100 recuerdos
obsesionantes de la guerra, muchos de los cuales él revivia
diariamente. b) Una importante fobia a las alturas; agravada por el
hecho de haber efectuado mas de 50 saltos de paracaidas. c)
Insomnio. Le llevaba 3 o 4 horas poder conciliar el sueilio cada
noche, aun con poderosos medicamentos. Después de usar EFT,
cada rastro de estos problemas se desvaneci6é. Como a la mayoria
de las personas, a Rich le fue dificil asimilar estos extranos
procedimientos y aceptar que funcionarian, pero estaba dispuesto a
intentarlo. Empezamos con su fobia a las alturas y después de
aproximadamente 15 minutos con EFT, su fobia habia desaparecido.
El lo comprobé al subir varios pisos en un edificio y mirar abajo sobre
una escalera de incendios. Para su asombro, no tuvo ninguna
reaccion fobica. En seguida, aplicamos EFT a varios de sus
recuerdos de guerra mas intensos y los neutralizamos al cabo de una
hora. El se acuerda de esos eventos, por supuesto, pero ya no tienen
ninguna carga emocional. Ensenamos estas técnicas a Rich (al igual
que tu vas a aprenderlas
en este curso) para que
él pudiera, por si mismo,
trabajar sobre el resto de
sus recuerdos de guerra.
Después de varios dias,

todos estaban
4 neutralizados. Ya no le
molestaron. Como

resultado, el insomnio
desaparecié vy Rich
abandond los
medicamentos para el insomnio (con la supervision de su médico).

Dos meses después, hablé con él por teléfono y seguia sin
problemas. Esa es la verdadera libertad emocional. Es el fin de ailos
de tormento. Es como salir de una prisién. Y, jyo tuve el privilegio de
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pasarle las llaves! jCielos, qué sensacion tan especial! Esta es la
promesa de EFT. Dominalo y puedes hacer para ti, y para otros, lo
mismo que Rich logré para si mismo. Luego siguieron Roberto, Gary,
Felipe y Ralph. Todos sufrian de recuerdos traumaticos de la guerra.
En minutos, EFT proporcioné alivio a sus recuerdos, en los cuales
estabamos trabajando. Contemplar sus sonrisas y escuchar su
agradecimiento fue una inyeccion de alegria que solamente las
lagrimas pueden expresar. Y entonces vino la entrevista por video
con Antonio. Antonio estaba tan asustado por sus experiencias de la
guerra que tenia miedo de entrar a un lugar publico, como un
restaurante, por ejemplo. Tenia miedo de que un soldado viethamita
entrara disparando una metralleta AK47. Antonio se paralizaba tan
so6lo de pensar en ello. Sabia, por supuesto, que no era légico, pero
esto no disminuia su miedo. Asi de fuerte y tormentoso es el SEPT.
Después de usar EFT, Antonio nos acompaid a un restaurante y le
escuchamos decir, “no tuve ni pizca de ansiedad”. Los tres que
formabamos ese grupo: Adrienne, Antonio y yo, nos reimos y
bromeamos despreocupadamente mientras cenamos sin prisa en
este restaurante, aglomerado con 200 personas. Antonio estuvo
completamente relajado. EI miedo se habia ido. jQué increible
movimiento de energias! El sentimiento de poder hacer tanta
diferencia en la vida de alguien es indescriptible. Entonces, durante
la entrevista que grababamos, el se detuvo un minuto y dijo: “Dios me
ha bendecido, lo juro. Creo que era mi tiempo de conocer personas
como ustedes.” Y alli, sentado en mi sala, es cuando estas lagrimas
de felicidad rodaron por mi cara. El valor humano en este curso
merece su propia cima de montaina. Tu te puedes elevar a nuevas
alturas con EFT. Y, si deseas, lo puedes usar para ayudar a otros al
tiempo que amplias tu auto-estima en el proceso. ;Cuantos
agradecimientos te gustarian? No te podria dar mayor recompensa.

Asi es que espero que ahora ya sepas lo que me ha motivado a
escribir este curso. Es porque Dios me ha bendecido, lo juro. j;Es mi
hora de conocerte! Juntos, construiremos dentro de ti un puente a la
tierra de la paz personal. Una vez construido, este puente se
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convertira en una habilidad permanente que puedes usar para
difundir libertad emocional y alegria, en ti mismo y en los demas. No
te olvides, esto es permanente. Es igual que el oro: no se oxida ni se
deslustra ni se vuelve obsoleto. Siempre estara alli para ti. Puede ser
que td y yo nunca nos conozcamos cara a cara, asi que tal vez no te
podré ver ni conocer la tibieza en tu interior, como hice con Antonio.
Nuestra Unica conexion puede limitarse a este curso. Pero esta bien.
Cada vez que las personas se unen con el propésito de curar, estan
haciendo el trabajo de Dios. El amor llena el espacio entre Dios y el
individuo (no importa qué tan grande sea ese espacio) y lo ayuda a
manifestarse. Dios no requiere que nos conozcamos cara a cara. Tu
y yo estamos a punto de iniciar un viaje hacia la libertad emocional.
No sera igual a nada de lo que hayas experimentado antes. Lo
prometo. No es un viaje mitico sobre una alfombra magica que
termina en ilusiébn. Es un verdadero viaje destinado a darte
verdaderos resultados. Igual como sucedié con nuestros veteranos.
Ciertamente desarrollaras la habilidad de desechar tus miedos,
fobias, recuerdos traumaticos, culpa, enojo, penas, y todas las otras
emociones limitantes. Y tampoco Illevara anos de sesiones
dolorosamente lentas y econémicamente agotadoras. A menudo,
hasta las emociones negativas mas severas se desvanecen en
minutos. Pero me estoy adelantando. Veras todas las pruebas que
necesitas mientras aprendes este curso y aplicas estas técnicas en ti
mismo. También conoceras sus limitaciones. EFT no funciona para
todo el mundo, pero lo que hace te asombrara. Todavia a mi me
asombra y lo he estado haciendo durante anos. A propésito, EFT
hace mucho mas de lo que esta mencionado en esta carta. He
destapado esta olla tan s6lo un poquito, para que eches una mirada
adentro. El resto te sera dado a conocer mientras hojeas estas
paginas.

Atentamente, Gary. H. Craig

pag. 13




——

EFTColo

Técnicas de Liberacién €émocional

UN REGALO INAPRECIABLE

Un Regalo Inapreciable Una dedicacion especial, un agradecimiento,
para aquellos pioneros cuyos esfuerzos han ayudado a lanzar EFT.
“Estamos en el primer piso de un rascacielos de sanaciéon.” Tu y yo
hemos recibido un regalo inapreciable. Desafortunadamente, nunca
conoceremos a algunos de nuestros benefactores porque sus
contribuciones fueron hechas hace mas que 5,000 anos. Estas
personas brillantes descubrieron y trazaron la pieza central de EFT;
es decir, las energias sutiles que fluyen a través del cuerpo. Estas
energias sutiles también son la pieza central de la acupuntura vy,
como resultado, EFT y la acupuntura son primos. Ambas disciplinas
estan creciendo rapidamente; con el paso del tiempo, estan
destinadas a tener un papel central en las sanaciones tanto
emocionales como fisicas. En tiempos mas recientes, algunas almas
dedicadas han avanzado en el uso de estas técnicas antiguas. Uno
de los principales es el Doctor George Goodheart y sus enormes
contribuciones al campo de la Kinesiologia Aplicada, otro precursor

de EFT. El trabajo del Doctor John Diamond recibe aplausos
excepcionales porque, que yo sepa, él fue uno de los primeros
psiquiatras en usar y escribir acerca de estas energias sutiles. Sus
muchos conceptos pioneros, junto con las ideas avanzadas de la
Kinesiologia Aplicada, constituyen los cimientos sobre los cuales
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este nuevo rascacielos de sanacion esta siendo construido. El
Doctor Roger Callahan, de quién recibi lo que representa mi
introduccioén original a estos procedimientos, merece todo el crédito
que la historia le puede dar. El fue el primero en aportar estas
técnicas al publico en forma sustancial, y lo hizo a pesar de la abierta
hostilidad dentro de su propia profesion. Como podras apreciar, se
necesitan grandes dosis de convicciéon
para arar a través de las creencias
arraigadas en el pensamiento
convencional. Sin el fervor misionero de
Roger Callahan, podriamos todavia estar
sentados teorizando acerca de esta “cosa
interesante.” Es sobre los hombros de
estos gigantes que me elevo
humildemente. Mi propia contribucion a
este campo de rapida expansion ha sido
reducir la complejidad innecesaria que
inevitablemente encuentra su camino
dentro de los nuevos descubrimientos. EFT es una version elegante y
sencilla de estos procedimientos que tanto profesionistas y laicos
por igual pueden utilizar sobre una amplia gama de problemas.
Estamos en el primer piso de un rascacielos de sanacion y, por lo
tanto, tenemos mucho que aprender. Por esta razén, estoy
endeudado a los muchos practicantes de EFT, quienes han
contribuido con sus innovaciones a nuestro sitio de red
(www.emofree.com). Ellos nos estan llevando a nuevos niveles.

LAS CUESTIONES LEGALES

Importante. Favor de leer esto con cuidado. Tu sentido comun te
diria que tuvieras cuidado de los efectos colaterales de EFT. Pero,
resulta que jno los hay!:
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No se trata de un procedimiento quirargico, ni inyecciones, ni
pastillas, ni quimicos. Nada de manipular o estrujar el cuerpo. Mas
bien, hay solamente unos cuantos procedimientos que parecen
inocuos y estos involucran golpecitos leves, tararear, contar y girar
los ojos para un lado y para el otro.

Ahora bien, mas de 100,000 personas han usado EFT y el porcentaje
de quejas se mantiene muy por debajo del 1%.

De vez en cuando, alguien podria reportar que siente un poco de
nauseas; y, de vez en cuando, otros comentan que se sienten “un
poquito peor”. Debido a que estos reportes son tan infrecuentes, no
se sabe si fue EFT el que causo el problema en realidad. A propdésito,
algunas personas sienten nauseas o “empeoran” con la mera
mencion de su problema particular. Esto sucedera con EFT o sin él.

EFT esta todavia en sus etapas iniciales, y tenemos mucho que
aprender. Por lo tanto, es posible que estas técnicas sean
perjudiciales para algunos. Por eso, debes suponer que estamos
todavia en la etapa experimental y deberas usar EFT con la debida
cautela.

De acuerdo a esto, incluyo abajo un mensaje importante que
proporcioné para la lista de apoyo de e-mail de EFT. Debes leerlo
con cuidado.

No te metas en donde no debes de estar!

Este es un mensaje importante y
he pasado muchas horas en
escribirlo y re-escribirlo para
“hacerlo bien”. Afortunadamente,
lo que tengo que decir aqui es
sentido comun obvio y 99% de
ustedes ya entienden lo que tengo
que decir.

pag. 16




.,

Técnicas de Liberacién €mocional

La verdad es que tenemos que usar nuestro sentido comun con EFT
y NO aplicarlo a personas con problemas serios, A MENOS QUE
tengamos la experiencia apropiada para hacerlo. Mientras que
nuestra fascinacion con estos procedimientos nos da mucho motivo
para estar entusiasmados, debemos pesar este entusiasmo en
contra de algunas precauciones de sentido comun. Permiteme
explorar los dos lados de la cuestion.

Primero, uno de los aspectos agradables de EFT (y sus muchos
primos) es que, para la gran mayoria de las personas, se le puede
aplicar con poco o ningun dolor. Su naturaleza suave ha constituido
un estimulo para muchos psicélogos quienes han escrito libros sobre
el tema para que la gente laica tenga acceso a estos procedimientos.
Y ¢por qué no? ;Para qué negar acceso publico a herramientas que
a menudo resultan ser transformadoras respecto de tantas
cuestiones que para la mayoria son suaves y faciles de aplicar?

Por ejemplo, considera que: Los terapeutas estan enseifando el
proceso a sus clientes, rutinariamente, para que lo puedan usar en
casa. Los maestros lo estan aprendiendo para usarlo con sus
estudiantes. Los entrenadores lo estan aprendiendo para usarlo con
sus atletas. Los padres de familia lo estan aprendiendo para usarlo
con sus hijos. Los médicos lo estan aprendiendo para manejar el
dolor en sus pacientes. Los masajistas lo estan mezclando con sus
procedimientos cotidianos para obtener resultados duraderos. Los
lideres espirituales lo estan aplicando para aquellas personas con
diversas necesidades. Los quiropracticos, acupunturistas, y
homedpatas estan aumentando sus practicas y ensenan estas
técnicas a sus pacientes para uso personal. Y podriamos seguir
aumentando esta lista.

No sé, a ciencia cierta, cuantos entusiastas de las estimulaciones de
EFT estan usando ahora estos procedimientos para beneficio de
otros, pero estimo que pasa de los 800,000 y probablemente se ha
aplicado mas de un millbn de veces a nivel mundial. Esto no
sucederia, por supuesto, a menos que 1) hubiera resultados
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sustanciales, y 2) los peligros percibidos o efectos negativos
colaterales fueran minimos.

Aungue ningun practicante de EFT puede negar ver resultados
sustanciales, no todo el mundo esta consciente de que “rara vez”
PODRIA HABER efectos negativos colaterales (en ocasiones
severos). Permiteme explicar: Algunas personas han sido tan
severamente afectadas por un trauma y/o abusadas durante sus
vidas que han desarrollado graves problemas psicolégicos, tales
como personalidades multiples, paranoia, esquizofrenia y otros
graves trastornos mentales. A pesar de que EFT ha sido util ain en
casos tan severos, EN ESTAS INSTANCIAS, DEBE SER APLICADA
SOLAMENTE POR UN PROFESIONAL CALIFICADO CON
EXPERIENCIA EN ESTOS TRASTORNOS. ;Por qué? Porque algunos
de estos pacientes experimentan “abre acciones”* bajo las cuales se
descontrolan. Durante estos episodios, pueden hacerse dano a si
mismos y a otros, y pueden necesitar ser sedados o ser
hospitalizados. Esto, obviamente, no es ningun lugar para el novato,
no importa cuan entusiasmado pudiera estar con las técnicas de
estimulacién o los golpecitos. (“abre accion” o catarsis, término
utilizado en psicologia que significa liberacion de una emocioén o
complejo reprimido).

Incidentalmente, no sabemos si los
golpecitos realmente causan tales
abre acciones o si es solamente el
recuerdo de los asuntos
problematicos que precipita tales
problemas. De todas maneras, si
“2 no tienes experiencia en estas
areas, por favor no incursiones en donde no debes de estar.

¢Con cuanta frecuencia suceden estas abre acciones? En un
hospital psiquiatrico son comunes. En la sociedad cotidiana, son
raras. Recientemente llamé a varios profesionales los cuales han
manejado una amplia variedad de problemas emocionales, y me
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enteré que menos de 1 en 1,000 clientes habian experimentado una
abre accion severa.

Este porcentaje minimo se da solamente como perspectiva. No es
para sugerir que los que usan EFT deben “jugar al azar” y
“aventurarse a lugares en donde no deben de estar”. Al contrario, un
novato en EFT debe usar el sentido comun y NO INTENTAR ALIVIAR
PADECIMIENTOS QUE ESTEN MAS ALLA DE SU CAPACIDAD O DE
SU EXPERIENCIA.

Conozco muy bien la frase “jPruébalo con todo!” Esta frase aparece
en el manual de EFT, en el curso de EFT y en nuestro sitio de red. Su
propésito, por supuesto, es abrir nuestras mentes a las posibilidades
de EFT. No es una licencia para acciones irresponsables.
Afortunadamente, las personas interpretan esto dentro de un
contexto razonable y no usan EFT, por ejemplo, para hacer que
alguien se lance del Edificio del Empire State (en Nueva York).

En algunas ocasiones, las personas que tienen una vivencia con EFT
lloran o muestran otras formas de afliccién, las cuales acompaian
determinado recuerdo preocupante. En otras ocasiones, algunos
dolores fisicos “empeoran”, por lo menos, temporalmente. El
profesional eficiente y experimentado sabra que estas experiencias
son normales y aplicara EFT en forma apropiada para su resolucion.
Nuevamente, cuando ocurren estas reacciones, el sentido comun
debe prevalecer. Si el que practica EFT no tiene la capacidad, debe
referir a su cliente a alguien con mas experiencia.

Abrazos, Gary

De acuerdo con esto, los siguientes enunciados de sentido comun
constituyen un acuerdo legal entre nosotros. Por favor, lee estos
enunciados con cuidado.

* Adrienne y yo no somos psicologos, ni terapeutas y no tenemos
ninguna licenciatura ni preparacion formal en un entorno
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universitario (otro que no sea mi titulo de Ingeniero egresado de la
universidad de Stanford).

« Somos Entrenadores en Realizacion Personal, y nuestra misién es
traer herramientas de realizacion personal a la atencién de otros.

* Nuestra busqueda es espiritual y, de acuerdo a esto, los dos somos
ministros debidamente ordenados.

* Este curso toma la forma de una demostracién cabal respecto de
una herramienta de mejoramiento personal muy impresionante. No
es una capacitacion en psicologia ni psicoterapia.

» Sujeto a las otras provisiones de este acuerdo, puedes usar EFT en
ti mismo y con otros.

* Adrienne y yo no podemos y no tomaremos responsabilidad por lo
que ta haras con estas técnicas.

Por lo tanto, tu estas obligado a tomar responsabilidad completa por
tu propio bienestar emocional y/o fisico, tanto durante como después
de tomar este curso.

 También tienes la obligacion de instruir a otros a quienes enseias
EFT a tomar completa responsabilidad de su bienestar emocional y/o
fisico.

* Debes estar de acuerdo en alejarnos de cualquier culpa a Adrienne
y a mi, y a cualquier persona involucrada con EFT y de evitar
cualquier reclamacion hecha por alguien a quién buscas ayudar con
EFT o a aquellos a quienes enseinas EFT.

 Te recomendamos usar estas técnicas bajo la supervision de un
terapeuta calificado o un médico.

* No intentes usar estas técnicas para tratar de resolver un problema
en donde tu sentido comun te dice que no es apropiado.

Si no estas de acuerdo con lo anterior o no puedes cumplir, por
favor, empaca todos estos materiales ahora mismo y envialos a
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nuestras oficinas para que recibas un reembolso. De lo contrario,
tenemos un acuerdo y mis expectativas son que vas a vivir siguiendo
estos lineamientos.

Estoy muy consciente de que lo antes mencionado tiene sentido
comun, y te ofrezco disculpas si te estoy hablando como si fueras un
nino de 12 anos. Lo hago solamente porque mi abogado insiste en
ello.

Suficiente.

Sigamos adelante.

LO QUE PUEDES ESPERAR DE ESTE CURSO

Libertad Emocional — Sencillez — Escepticismo Saludable

Historias de Casos — Repeticion .

Tal vez deberia ser un poco mas humilde, pero creo que EFT
cambiara tu mundo
dramaticamente.

Sé que puede parecer un
poco exagerado en este

momento, pero estas
técnicas podrian competir en
importancia con la
Declaracion de

Independencia. Para algunas
personas es su Declaracién de Independencia. Por independencia,
quiero decir libre de emociones negativas. Es decir, la libertad que
te permite florecer y vencer cualquier obstaculo que te impida
realizarte a capacidad plena.
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Es decir, libertad de ainos de dudar de ti mismo: llamese renuencia o
dolor por la pérdida de un ser querido o enojo o recuerdos negativos
que involucren violacion u otras formas de abuso.

Libertad para ganar mejores ingresos, para hacer estas llamadas de
negocio que tanto deseas, para iniciar una nueva empresa, para
mejorar tu calificacion en el golf, para bajar de peso, para acercarte
a las personas con facilidad o convertirte en un gran conversador,
un cantante o una estrella.

esas pastillas, beber ese
alcohol, fumar esos cigarrillos
o saquear aquel refrigerador.

7 Es decir, estar libre de la
" ansiedad que te causa ingerir

Libertad para expresar tu

amor facilmente y para

4 caminar sobre este planeta
. con graciay confianza.

Es decir, estar libre de esos miedos intensos o vivir sin fobias o
ansiedad o ataques de panico o padecer el sindrome de estrés post-
traumatico (SEPT) o tener antojos adictivos o depresion o culpa.
Como dije, creo que EFT cambiara tu mundo dramaticamente.

e Con EFT no hay ningun rollo largo y cansado relacionado con
“Cuéntame tu vida”.

* No hay pastillas.
* No hay por qué revivir eventos traumaticos del pasado.
* EFT no toma meses ni anos.

* Solamente te toma una fraccion de tiempo y a menudo se hace en
minutos.
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Las personas simplemente van mas alla de su bagaje emocional,
usualmente de manera permanente, y viven sus vidas mas
efectivamente.

EFT estd basado en el siguiente
descubrimiento: los desequilibrios en el
sistema energético del cuerpo tienen
efectos profundos en la psicologia personal
de uno.

Corregir estos desequilibrios, para lo cual deberas dar leves
golpecitos en ciertas partes del cuerpo, a menudo conduce a
remedios rapidos. Por rapido, quiero decir que jla mayoria de los
problemas desaparecen en minutos! (Este es especialmente cierto
cuando reduces los problemas a eventos negativos especificos en tu
vida. Mas acerca de esto en las siguientes paginas).

Esto esta demostrado repetidamente en las historias de casos y
sesiones en vivo que se incluyen en este curso. Unos cuantos
problemas llevan mas tiempo, tal vez dos o tres sesiones breves. Los
mas dificiles pueden requerir desde unos dias hasta varias semanas
pero, afortunadamente, constituyen una minoria.

Este curso no pretende ensenarte cada detalle respecto de estos
descubrimientos. Eso llevaria cientos de paginas y requeriria que
sondearas en areas tan altamente técnicas como la fisica cuantica y
los campos morfo genéticos. Eliminamos todo eso aqui vy
proporcionamos una version sencilla, altamente factible, para el
ciudadano comun y corriente.

Tomar este curso es como aprender a conducir un auto. No tienes
que saber toda la fisica, quimica o ingenieria de un automoévil para
aprender a manejarlo. Pero si necesitas saber acerca del
acelerador, el freno, el volante, y la caja de velocidades. Conociendo
lo anterior, puedes conducir con facilidad a través de la mayoria de
los caminos.
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Mi propdsito aqui es reducir un tema muy complejo a unos cuantos
procedimientos sencillos, faciles de entender (acelerador, freno,
etc.). Mientras mas cortos y mas concisos te los presente, mas
faciles te seran para aprender y utilizar. Y tu pagaste por un
procedimiento a) facil de usar y b) tan poderoso que pueda realzar tu
rendimiento personal. Por lo tanto, este curso esta salpicado de
ejemplos, procedimientos, y metaforas, para que cada parte del

proceso EFT sea claro y obvio.

ESCEPTICISMO SANO

Una innovacion usualmente encuentra
escepticismo porque viola las creencias de las
personas; EFT revoluciona casi todas las
creencias existentes acerca de la psicologia y
la curacion emocional. En algunos circulos, los
remedios rapidos para problemas
emocionales “dificiles” son considerados
imposibles, y quienquiera que pretenda
hacerlos es rapidamente tachado de
charlatan. “A final de cuentas,” dice la
creencia, “estas cosas estan profundamente
arraigadas en los individuos, por lo tanto,
deben llevar mucho tiempo para ser remediadas.”

Las creencias son muy poderosas. Peleamos guerras por ellas. Les
construimos monumentos. La medicina, la psicologia, y los sistemas
politicos estan construidos sobre ellas. Pero, jay de mi!, a veces no
son verdad. Nada mas pensamos que lo son. A veces creemos en los
cuentos de hadas.

Si tu reaccion a las promesas hechas en las paginas anteriores
incluye una actitud de “Es demasiado bueno para ser verdad” o
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cualquier cosa por el estilo, entonces probablemente ya he violado
tus creencias. Esto es saludable y hay que esperarlo. Hay que
sujetar las nuevas ideas a un examen riguroso.

Tienes en tus manos una conviccion mayor. Como te daras cuenta,
esta basada en el mas firme de los principios cientificos. Pero como
es tan dramaticamente diferente de la “sabiduria convencional”, se
la recibe, consistente y entendiblemente, con escepticismo.

EFT no esta solo en esta situacion; otras innovaciones han
encontrado actitudes similares. He aqui unas citas de la historia:

-“Las maquinas de volar mas pesadas que el aire son imposibles.”
Lord Kelvin, Presidente de la Sociedad Real
-“Todo lo que se puede inventar ya ha sido inventado.”

Charles H. Duell, Director de la Oficina Estadounidense de Patentes,
1899

-“Las mujeres sensatas y responsables no quieren votar.”
Grover Cleveland, 1905

-“No hay ninguna probabilidad de que el hombre pueda explotar el
poder del atomo.”

Robert Milikan, Nobel Laureado en la fisica, 1923

Pero aun si no tienes nada de escepticismo y aceptas esto
rapidamente y con entusiasmo, como yo lo hice, te garantizo que te
vas a topar con el escepticismo de otros a quienes estas tratando de
ayudar. ;Como es que sé esto? Ahos de experiencia. Sin embargo,
no hay que criticar este escepticismo, aunque si entenderlo porque
tiene unas caracteristicas unicas en cuanto al formato de EFT.
Veamos un ejemplo. En muchas ocasiones, he demostrado estas
técnicas (a recién llegados) desde un podio o frente a un grupo de
asistentes en donde he pedido la presencia de 5 o 10 voluntarios de
la audiencia. En los siguientes minutos, al menos 80% de ellos tienen
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reducciones mayores obvias, o eliminaciones totales de problemas
fisicos y emocionales. Se disminuyen los miedos, se van los dolores
de cabeza, se elimina la constriccion en la respiracion, y el trauma
emocional desaparece. Entonces, yo pregunto a la audiencia,
“¢Quién aqui esta escéptico acerca de esto?” Invariablemente, al
menos la mitad de las manos suben. Entonces les pregunto si creen
que los cambios que hicieron estas personas fueron reales;
generalmente estan de acuerdo que los cambios fueron reales.
Después de todo, las personas que hicieron los cambios usualmente
son desconocidas para mi y para el resto de los presentes.
“Entonces, ¢por qué son escépticos?”, les pregunto. Y entonces
recibo una lluvia de razones respecto de por qué funcioné:

a) Me dicen que hipnotizo a la gente. Esto es interesante porque no
sé absolutamente nada acerca de la hipnosis, ni tampoco lo sabe la
gente que ofrece la razoén.

b) Me dicen que es solamente pensamiento positivo. Aunque ellos
nunca han visto antes que el pensamiento positivo haga esta clase
de cambios tan rapidamente.

c) Me dicen que la gente simplemente quiso superar sus problemas.
Era simplemente cuestion de “mente sobre materia”. Entonces, ¢ por
qué no superaron sus problemas antes de subir al escenario?

d) Me dicen que no durara porque no hay tal cosa como un “arreglo
rapido”. Sin embargo, ellos toman drogas como penicilina para
“curar rapidamente” otros padecimientos.

e) Me dicen que las técnicas fueron distracciones para ocupar la
mente de las personas respecto de sus problemas. Esto hace caso
omiso del hecho que los individuos “se estan sintonizando con” su
problema para que funcione EFT. Es el contrario exacto de la
distraccion.

Pues bien, aqui esta lo que es realmente fascinante acerca de este
fendbmeno: ninguna de las razones dadas incluyen EFT. ;EFT o las
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Técnicas de Liberacion Emocional, de alguna forma, quedan
excluidas de la lista de posibilidades!

Que reaccioén tan extraina. Tu dirias que la gente, después de ver
estos beneficios incuestionables, me bombardearia con preguntas
en cuanto a como funcionan las técnicas para que pudieran entender
mejor el proceso. Mas bien, ellos tienden a hacer caso omiso al
proceso y ofrecen otras explicaciones. No me preguntan qué es lo
que sucedid, al contrario, son ellos los que me explican. Cada quién
mete mano en su propia “caja de conocimientos” y experimentan y
relacionan lo que acaba de suceder con lo que ya “saben” que es
verdad. EFT no esta en aquellas cajas (todavia) y por lo tanto, tienen
dificultad para hacer este enlace. Ahora sé coOmo se sintieron los
cientificos de hace unos siglos cuando trataron de explicarle a
aquellos que creian en una tierra plana que el mundo era redondo.

Casi nunca escucho a alguien decir: “Ah...es como dijiste:
Equilibraste el sistema energético mientras ellos estaban
sintonizados al problema y por lo tanto eliminaron la causa.” Pero
esto fue lo que sucedid. Y es exactamente lo que durante la ultima
media hora estuve explicando a mi auditorio que sucederia. Es la
Unica cosa que sucedi6 durante los pocos minutos que estos
voluntarios estuvieron en el escenario, y es la unica cosa que llevé al
cabo los cambios.

Solia ser critico acerca de esto y pensé que la gente estaba siendo
combativa, terca, y tonta. “;Por qué es que no pueden ver lo obvio?”
me repetia con frecuencia. Pero entonces me di cuenta que la gente
no estaba siendo combativa, terca o tonta, porque esta reaccién vino
de gente de todo tipo de estratos culturales y econémicos. No
importo6 si eran choferes de camidon o tenian un doctorado. Algunas
de mis amistades mas cercanas simplemente rechazaron estos
resultados increibles con explicaciones y se rieron de lo “tonto” del
proceso. A menudo, incluso las personas que estan haciendo
cambios en su evolucion de conciencia daran crédito a otra cosa que
les pida crear los cambios. Y usualmente es algo totalmente no-
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relacionado, como un temblor reciente o un aumento de salario que
acaban de recibir. Fijate, no niegan el cambio ocurrido o qué sucedid
mientras practicaban EFT. Simplemente no lo pueden relacionar con
las técnicas de los golpecitos. Para ellos, no tiene sentido. Debe de
haber otra explicacion. El Dr. Roger Callahan, de quién recibi mi
introduccioén inicial a estos procedimientos, lo llamé el problema
CUMBRE.

Repito, no es que quiera criticarlo. Pero es importante observar y
entender por qué si sucede con gran frecuencia. De hecho, la
mayoria de las personas lo experimentan y es muy probable que tu
estés dentro de ese grupo. Por eso te digo: si no estas consciente de
ello, lo podrias rechazar, dar “explicaciones” y dar la espalda a tu
boleto a la libertad emocional y a todos los beneficios que ofrece
para mejorar tu vida.

Otra razén por la que se presenta el escepticismo en las personas es
que EFT les parece raro. Quiero decir de veras, realmente raro.
Estas técnicas te tendran hablando solo, girando los ojos en circulos
imaginarios en el aire y tarareando una cancion mientras das
golpecitos en varias partes de tu cuerpo. Ni siquiera se parecen -en
lo mas minimo- a la psicologia, tal como la mayoria de la gente la
conoce, y puede estar muy distante de tu sistema de creencias. Sin
embargo, si entiendes la légica detras de todo, estas técnicas se
vuelven obvias. Y te puedes preguntar por qué no fueron
descubiertas antes.

Una vez dicho esto, aqui hay una desviaciéon
interesante. No tienes que creer en estas técnicas
para que ellas funcionen. Algunas personas creen
erroboneamente que EFT consigue resultados
simplemente porque la gente cree en el sistema.
Esta es una conclusion particularmente extrana
porque usualmente I|a manifiestan personas
totalmente escépticas. El hecho es que las personas rara vez creen
en estas técnicas al principio. Casi siempre muestran escepticismo,
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al menos, en cierto grado. A pesar de la acostumbrada falta de fe por
los métodos recién llegados, los resultados logrados por EFT
ocurren constantemente, sin mostrar disminucion. Las personas que
lo practican mejoran a pesar de su escepticismo.

EJEMPLOS SOBRE ALGUNAS HISTORIAS

De niiflo estaba fascinado por el juego del béisbol, y solia sohar con
jugar para los yanquis de Nueva York. Batear me parecia algo jtan
facill. Nada mas te paras en la base y le pegas a la pelota cuando te
la lancen. Pegar un hit es, por supuesto, una habilidad, y se necesita
experiencia para volverse un experto. Mientras mas pelotas rapidas,
curvas y con efecto veas, mejor te vuelves. Lo mismo sucede con
EFT.

Memorizar la parte
mecanica de EFT es facil.
Aplicarlo es igualmente
facil y te puedes volver un
experto después de unos
cuantos intentos. Sin
embargo, si quieres
dominarlo, necesitaras
estudiar los videos que
presentamos para el
curso basico de EFT, (asi
como el resto de los videos especializados) y utilizarlo en una amplia
variedad de problemas (pelotas rapidas, curvas y con efecto) para
perfeccionar tu habilidad. En una palabra, necesitaras mas
capacitacion y experiencia de la que estas recibiendo en este
manual. Tal vez la mayor limitacion que encontraras al usar EFT es
no reconocer qué tanto puedes hacer con esta herramienta. Esta es
una de las razones por las que en este curso te estoy inundando con
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historias sobre diversas situaciones y todas estan integradas en el
manual. Sobretodo, tenemos muchas horas grabadas en los videos.

Estas sesiones grabadas son fundamentales para que puedas llegar
a dominar estas técnicas, porque sacan a EFT “fuera de la pagina
impresa” y exhiben su efectividad en la vida real. Por favor,
estudialas detalladamente. Son casos verdaderos hechos con
personas reales que muestran problemas reales. Esto te ayudara a
ampliar tus horizontes.

Seras testigo de eventos en los que algunas personas superan
problemas que han tenido toda su vida en tan sé6lo unos minutos,
mientras que otras requieren persistencia.

Otra razén por la qué te estoy sumergiendo en tantas historias, es
que te quiero mostrar los resultados de tantas personas que han
obtenido cambios dramaticos usando EFT, que ya no te sera posible
mostrarte como un escéptico. Hasta el mas acérrimo escéptico no
podra soportar esta catarata de evidencia tan obvia. EFT es todo lo
que digo que es... y mas.

REPETICION

Soy alguien que cree totalmente en |la
repeticion. Se trata de la mas respetada
herramienta de aprendizaje en el planeta y la
uso inexorablemente. Mientras mas esté uno
expuesto a algo mas facil lo aprendera. Es por
ello que me vas a escuchar decir lo mismo
desde diferentes angulos en este -curso.
Repetidamente incluyo los mismos conceptos
en este manual, en los videos y las audio cintas.
Si te cansas de escuchar una idea repetidamente... da las gracias.
Eso significa que has aprendido el tema tan bien que ahora ya te
aburre un poco. Eso es mucho mejor que estar expuesto a una idea
tan s6lo una vez y no haberle dado entrada a tu memoria. En virtud
de la gran importancia de estas técnicas para tu calidad de vida, te
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haria un pésimo servicio si no machacara estas importantes ideas
hasta que te las aprendas. Asi que... Repito. Espera muchas

repeticiones en este curso.

LA CIENCIA DETRAS DE EFT

¢ Un Ingeniero mira la Ciencia de la Psicologia - El sistema
energético del Cuerpo.

e La primera experiencia del Dr. Callahan.

e El Enunciado del Descubrimiento - el concepto de 100%
reparacion.

UN INGENIERO MIRA A LA CIENCIA DE LA
PSICOLOGIA

Este curso esta escrito por un ingeniero de Stanford. No soy
psicélogo con una larga lista de iniciales después de mi nombre. La
gente me llama Gary y no Dr. Fulano de Tal.

Si eres un pensador convencional, esto te podria molestar. Después
de todo: ;Qué derecho tiene un ingeniero de entrometerse en el
campo de la psicologia? Las ciencias fisicas y las ciencias de la
mente parecen no tener nada en comun. Es cierto. Pero hace 40
anos, me di cuenta que la calidad de la vida de un individuo se puede
relacionar directamente con su salud emocional. La salud emocional
es el cimiento debajo de la auto-confianza, y la autoconfianza es el
trampolin hacia lograr resultados positivos en cada camino de la
vida. Esta no es una idea nueva, por supuesto. Casi todo el mundo
esta de acuerdo con ella, y la seccion de auto-ayuda en cada libreria
esta repleta de libros sobre el tema.

Mucha gente da por hecho esta idea y, de vez en cuando, lee un libro
o asiste a un seminario relacionado con el tema. Pero yo lo tomé en
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serio...muy en serio. Ya que voy a pasar unas décadas en este
planeta, mejor hacerlo teniendo una experiencia alegre para mi y
para otros. Asi fue como inicié una busqueda de 40 afos para
encontrar las herramientas que ayudarian a muchos en este
aspecto. Lei todos esos libros y gasté miles de doélares en seminarios
y grabaciones. Investigué cada idea que pude encontrar con el
entusiasmo de un reportero de peridédico en busca de “la nota
grande”. Hablé con psiquiatras, psicélogos y psicoterapeutas de
todo tipo para saber cual funcionaba. EFT es, por mucho, la
herramienta mas fascinante, la que brinda las mayores
recompensas, la mas efectiva que jamas he encontrado para el auto
mejoramiento.

Muestra lo que dice (es fiel a sus conceptos) y, en verdad,
proporciona una liberacion respecto de las emociones negativas.

Pero me estoy adelantando. Quiero trazar algunos puntos de partida
relacionados con mi busqueda porque forman una base importante
para que puedas edificar tu introducciobn a este ingenioso
descubrimiento.

En primer lugar, te adelanto que yo nunca he ejercido formalmente
mis conocimientos como ingeniero. Siempre he elegido profesiones
orientadas hacia los seres humanos y, al mismo tiempo, he seguido
mi verdadera pasidon como entrenador en técnicas de realizacion
personal. Pero esto no quiere decir que no fui influenciado por mi
capacitacion cientifica. En verdad, esa capacitacion me condujo a
multiples herramientas personales de transformaciéon. Te diré una
cosa, la ingenieria es una ciencia EXACTA. Es muy practica. Dos mas
dos tienen que sumar 4. Hay una razén para todo. La légica tiende a
regir el pensamiento de un ingeniero.

Entonces, cuando inicié mi busqueda para encontrar herramientas
de mejoramiento personal, llevé esa conciencia conmigo. Para mi,
una herramienta tenia que tener sentido, tenia que ser practica,
tenia que ser cientifica. En una palabra: si no funcionaba en el mundo
real, no me interesaba.
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Asi es que empecé a leer aquellos libros y asistir a seminarios
acerca de la psicologia. Era lo “l6gico” para mi. Pero la psicologia
para mi fue un rompecabezas. Estaba buscando la misma légica y
precision con las cuales estaba acostumbrado a actuar como
ingeniero. Después de muchos ailos de sondear la institucion que se
llama psicologia, te puedo asegurar que la ciencia de la ingenieria y
la ciencia de la psicologia tienen muy
poca relacion la una con la otra. En la
superficie, la psicologia parece ser
muy cientifica. Hay laboratorios en casi
todas las universidades de prestigio en
los Estados Unidos dedicados a la
investigacion sobre cuestiones
psicolégicas. Se presentan teorias, y
son probadas rigurosamente. Se efectuan estudios “controlados”
para asegurar que los hallazgos sean validos. Estos estudios
entonces forman la base de carretadas de papeles profesionales
escritos por los practicantes mas reconocidos en el campo. Todo
parece muy impresionante, y en muchas formas, lo es. Toda esta
investigacion si descubre aspectos valiosos de nuestro proceso de
pensar y de nuestras conductas. Son usados eficazmente en ventas
y en los anuncios comerciales, y en muchos otros campos. Pero la
gran mayoria de ellos hacen muy poco para dar a la gente alivio
rapido y de larga duracioén respecto de sus problemas emocionales.

Sé que esto suena un poco irreverente, y no es mi intencién faltar el
respeto a nadie. Pero, de acuerdo a las normas de un ingeniero, lo
que acabo de decir es un enunciado muy acertado. Hay algunas
excepciones, por supuesto, pero la gran mayoria de las técnicas
convencionales tienen calificaciones de pista muy bajas. Entiende,
por favor, que esta no es una critica hacia los psicoterapeutas.
Encuentro que los miembros de aquella profesion estan entre las
personas mas dedicadas sobre la tierra, y cuento a muchos de ellos
entre mis amistades. Son individuos que se preocupan, que tienen
preocupaciones muy grandes respecto de sus pacientes. Trabajan
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largas horas y estan constantemente buscando nuevas formas para
mejorar las herramientas que recibieron originalmente para trabajar.
EFT es una herramienta para integrar en la “caja de herramientas de
cada quien que también puede utilizar para ayudar a otros”. Esta
herramienta contiene un componente cientifico. Aquel componente
complaceria hasta el ingeniero mas exigente. Va a mejorar la
actividad de cualquier terapeuta.

Algunas personas reciben terapia durante meses o anos para aliviar
sus miedos, enojos, culpa, dolor, depresion, recuerdos traumaticos,
etc., y avanzan muy poco o nada. Asi que cambian de terapeutas con
la esperanza de que alguien mas tenga “la respuesta.” Los
resultados son a menudo los mismos. Cambian de nuevo, una y otra
vez. Gastan tiempo. Pasan por sesiones emocionalmente dolorosas.
Y si algo positivo sucede con estas personas, parece que no es
mucho.

Lo anterior me parecidé un poco curioso. Para mi, habia algo
obviamente malo con los métodos utilizados, porque:

1) no estaban funcionando (al menos segin mis normas), y
2) eran dolorosamente lentos.

Entonces, pregunté a terapeutas y a pacientes “;Por qué lleva tanto
tiempo lograr tan sélo un poquito?” Variaron las respuestas, por
supuesto, pero por lo general tenian que ver con algo como lo
siguiente:

e “Bueno, el problema esta profundamente arraigado” o
e “Es una cicatriz muy profunda’, o

e “No sabemos exactamente por qué. Tu sabes que estamos tratando
con los misterios de la mente.”

Mi mente de ingeniero inmediatamente tir6 estas respuestas a la
basura, como formas convenientes para justificar, o racionalizar los
métodos que no lograban resultados. Pero, sonaron bien para la
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mayoria de las personas. Les parecian razonables. Asi que fueron
aceptadas y seguidas. Ademas, ;qué mas se podia hacer? Las
respuestas reales no estaban disponibles.

Igualmente, no quiero sugerir aqui que nadie recibe ayuda o alivio a
través de una terapia. Eso simplemente no es. Algunos si obtienen
resultados. Pero, en general, se trata de una de las ciencias mas
lentas, mas poco efectivas sobre la tierra.

Para este ingeniero, el Unico laboratorio cientifico que cuenta en el
mundo real, y hay solamente un criterio respecto de si una teoria
psicolégica es valida o no, es el siguiente enunciado: ;Funciona para
el cliente? Por ejemplo, si un ingeniero diseia una computadora,
debe trabajar en el mundo real y debe trabajar perfectamente. De
otra forma, los clientes l|la devolverian pronto exigiendo un
reembolso, y ademas, pueden mandar una carta muy desagradable.
En la salud emocional, sin embargo, si un método parece funcionar
de vez en cuando, (mientras que no sea demasiado radical) a
menudo esta siendo pregonado como un adelanto importante, y el
descubridor del método se enriquece escribiendo libros y dando
charlas. Interesante, pero asi es.

En los primeros anos de mi busqueda sobre el mejoramiento
personal, consideré cursar algunos en psicologia. Pero entre mas
estuve expuesto a aquel campo, mas conclui que hacer esto seria
una desventaja. ;Por qué? Porque tendria que aprender acerca de
métodos que no funcionaron -al menos- segin mis normas.
Simplemente no pude ver el mérito de estudiar tanto para aprender
algo que, para mi, tenia un valor cuestionable. Me distraeria,
paraddjicamente, de mi verdadera meta de encontrar herramientas
de mejoramiento personal que funcionan.

Con el pasar de los afos, descubri una lista de herramientas que usé
para miy enseiné a otros. Ninguna de ellas, incidentalmente, vinieron
de libros de texto de psicologia. Todas fueron bien recibidas y
efectivas cuando se las aplicaba. Una de las herramientas mas
efectivas que encontré fue la Programacion Neuro Linguistica
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(también conocida como PNL). Me meti profundamente en ella y me
volvi un experto. Me certifiqué como Practicante Maestro y ayudé a
mucha gente con ella. Recomiendo que cualquiera que se interese
en el mejoramiento personal la estudie. Entonces, mi busqueda para
el mejoramiento personal dio un mega-salto a un nivel nuevo. Me
hablaron de un psicélogo en California del Sur, el Dr. Roger
Callahan, quién estaba dando alivio a personas con miedos intensos
(fobias) en minutos. Entonces, siempre inquieto, lo Illamé
inmediatamente para indagar sobre sus métodos. Me dijo que sus
métodos no estaban limitados a fobias nada mas. Se aplicaban a
todas las emociones negativas.

= Eso incluia depresion, culpa, enojo,
dolor, trastorno de estrés post-
traumatico (TEPT) y cualquier otra
emocion negativa que pudiera yo
nombrar. Ademas, el método
usualmente llevaba solamente minutos
para ejecutar y el resultado solia ser
permanente.

Por un lado, estaba entusiasmado
respecto de sus afurmacuones Pero, debo admitir que también tenia
cierto escepticismo. El enunciado sonaba un poquito grandilocuente,
aun para mi. Pero, yo seguia escuchando. Entonces me dijo que el
método consistia en dar golpecitos con las yemas de los dedos en los
puntos terminales de los meridianos energéticos del cuerpo.
“¢,Quieres decir, meridianos como en la acupuntura?”
“Exactamente,” contesté. “Hmm”, pensé. “Eso es un poco raro.”

Aqui habia un individuo que se habia doctorado y que hacia
afirmaciones inesperadas, a la vez que trataba de explicarlas en
términos de las cantidades sutiles de electricidad que circulan a
través del cuerpo. Para mi, la psicologia y la electricidad parecian
muy distantes, sin embargo, de todas formas compré algunos de sus
videos para ver una demostracion. Me quedé pasmado por lo que vi.
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Clara y obviamente, la gente estaba superando las emociones mas
intensas, y lo estaban haciendo en minutos, y los resultados eran de
larga duracioén.

Nunca habia yo visto algo parecido, en ninguna parte. Hasta ese
momento no vi la conexion entre las emociones y el sistema
energético del cuerpo, pero me parecia que era algo cientifico. Tal
vez estaba yo a punto de encontrar un acercamiento
verdaderamente cientifico a la psicologia. En realidad, eso es lo que
encontré.

La verdadera causa de todas las emociones negativas esta
involucrada con el sistema energético del cuerpo. Este es un
concepto importante, que transforma el paradigma, aunque suena
un poco extrano. Pero la prueba esta en los resultados. Para mi, el
unico laboratorio que cuenta es el mundo real y alli es donde estas
técnicas se destacan. Tu veras eso repetidamente a través de las
grabaciones en vivo incluidas en este curso. La velocidad, eficiencia
y naturaleza de larga duracion de estas técnicas va mucho mas alla
que cualquier cosa que hubiera encontrado en 40 anos de intensa
busqueda.

Este descubrimiento es el motor que maneja EFT. Sin ello, este curso
no existiria. Por lo tanto, para contar con tu comprension,
necesitamos enfocarnos un poquito sobre aquel sistema energético
vital.

EL SISTEMA ENERGETICO DEL CUERPO

Nuestros cuerpos tienen una naturaleza
profundamente eléctrica. Cualquier curso inicial
de anatomia cubre esto. A veces, cuando
caminas por una alfombra y el contacto hace que
ocurra una fricciéon, podras ver la electricidad
estatica que se descarga desde la punta de tu
dedo, o salen chispas al tocar otro objeto. Esto no
seria posible si tu cuerpo no tuviera una
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naturaleza eléctrica. Si tocas una estufa caliente sentiras el dolor
instantaneamente porque ha sido transmitido eléctricamente a lo
largo de los nervios, hasta tu cerebro. El dolor viaja a la velocidad de
la electricidad y es por eso que lo sientes tan rapidamente. Los
mensajes eléctricos fluyen constantemente a través de tu cuerpo
para mantenerlo informado de lo que sucede. Sin esta energia, no
podrias ver, oir, sentir, saborear u oler.

Otra pequeia evidencia en cuanto a la existencia de la electricidad
(energia) en el cuerpo es a través de un electroencefalograma (EEG)
y de un electrocardiograma (EKG), El EEG graba la energia eléctrica
del cerebro y el EKG graba la actividad eléctrica del corazén. Estos
dispositivos han sido usados por la ciencia médica durante décadas.
Son aquellos que ves en las series de television que muestran
historias que ocurren en los hospitales, son aquellos aparatos
conectados a pacientes moribundos. Cuando la pantalla deja de
hacer “bip”, el paciente esta muerto.

Nuestros sistemas eléctricos son vitales para nuestra salud fisica.
¢Qué podria ser mas obvio? Cuando la energia deja de fluir, nos
morimos. Pregunta a tu doctor, es algo que nadie disputa. De hecho,
la civilizacion lo ha sabido durante milenios.

Hace alrededor de 5,000 anos,
los chinos descubrieron un
sistema complejo de circuitos
de energia que corren a través
del cuerpo. Estos circuitos de
energia o Meridianos, como los
llaman en Oriente, constituyen
el centro de las practicas
orientales de salud y forman la
base de la acupuntura
moderna, la acupresion, y una
amplia gama de otras técnicas. Esta energia viene a través del
cuerpo y es invisible al ojo humano. No se puede ver sin un equipo de
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alta tecnologia. De igual manera, t0 no puedes ver la energia
fluyendo a través de un aparato de television. Sin embargo, por sus
efectos tu sabes que esta alli. Los sonidos e imagenes son tu
evidencia siempre-presente de que el flujo energético existe.

De la misma manera, EFT te da evidencia impresionante de que la
energia fluye en tu cuerpo porque proporciona los efectos que te
hacen saber que esta alli. Simplemente, al golpear levemente sobre
las puntas terminales de tus meridianos energéticos, puedes
experimentar algunos cambios profundos en tu salud emocional y
fisica. Estos cambios no ocurririan si no existiera un sistema
energético.

La ciencia médica occidental tiende a enfocarse en la naturaleza
quimica del cuerpo, y no ha puesto mucha atencién en estos flujos
sutiles, pero poderosos, hasta en anos recientes. Sin embargo, si
existen, y estan atrayendo un grupo creciente de investigadores. Si
gustas puedes leer los siguientes libros para mas detalles:

** Becker, Robert O. y Seldan, Gary, El Cuerpo Eléctrico, Morrow,
NY, 1985

** Becker, Robert O, Corrientes Cruzadas, Tarcher, NY, 1992

**Burr, H.S., Plan Para la Inmortalidad; Los Patrones Eléctricos de la
Vida, NevilleSpearman, Londres, 1972

**Nordenstrom, B., Circuitos biologicamente cerrados: evidencia
clinica, experimental, y tedérica para un sistema circulatorio
adicional, Noridc, Estocolmo, 1983.

Un namero creciente de practicantes de la salud estan encontrando
maneras en las que pueden utilizar este vital sistema eléctrico-
energético para ayudar en la curacion fisica.

La acupuntura, masaje y quiropractica son nada mas unas cuantas
de ellas. Los anaqueles de las librerias estan llenos de obras sobre
técnicas energéticas para promover buena salud fisica.
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La ciencia atras de EFT no fue
desarrollada como muchos otros
descubrimientos. Es decir, no fue
creada en un laboratorio, y después
i puesta a prueba en el mundo real. Mas
bien, un cambio de eventos
impactantes en el mundo real senal6 el
camino en primera instancia.

Esta es la historia:

En 1980. El Dr. Callahan estaba trabajando con una paciente, Maria,
en relacién a una intensa fobia al agua. Ella sufria de dolores de
cabeza frecuentes y pesadillas aterradoras, ambas relacionadas con
su miedo al agua. Buscando ayuda, Maria habia visitado terapeuta
tras terapeuta durante anos, sin obtener mejoria alguna.

El Dr. Callahan intenté ayudarla utilizando medios convencionales
durante un aifo y medio. Tampoco tuvo éxito.

Entonces, un dia, este médico fue mas alla de los “limites” normales
de la psicoterapia. Por pura curiosidad habia estado estudiando el
sistema energético del cuerpo, y decidié estimular con las puntas de
sus dedos debajo de los ojos de su paciente, sobre el pémulo (el
punto de inicio del Meridiano de Estbmago). Esto surgi6 a raiz de una
queja de Maria respecto de una incomodad estomacal.

Para su sorpresa, Maria anunci6é inmediatamente que su fobia habia
desaparecido, corrié a una alberca cercana y empezo a echar agua
en su cara. Sin miedo. Sin dolores de cabeza. Todo se fue,
incluyendo las pesadillas. Y nunca ha vuelto a tener esos malestares.
Ella esta totalmente libre de su fobia acuatica. Resultados por el
estilo son raros en el campo de la psicoterapia, pero son comunes
con EFT.
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EL ENUNCIADO DEL DESCUBRIMIENTO

Con esto en mente, podemos decir que aqui esta la esencia detras
de EFT y nos referiremos a esta aseveracion de aqui en adelante
como “El Enunciado del Descubrimiento.”

Vamos a poner esto en términos de la fobia de Maria. Cuando ella
estaba experimentando su miedo, la energia fluyendo por su
Meridiano de Estomago fue interrumpida. Ese desequilibrio
energético es lo que estaba causando su intensa alteracion
emocional. El hecho de estimular el punto debajo de sus ojos mando
impulsos a través del meridiano y corrigié la alteracion. La equilibré.
Una vez que el meridiano energético fue equilibrado, la intensidad
emocional el miedo- desaparecio. Es ahi donde reside la informacion
mas poderosa que jamas vas a aprender acerca de tus emociones
no-deseadas, ya que todas ellas son causadas por trastornos
energéticos.

Ahora bien, vamos a examinar el enunciado del descubrimiento con
mas detalle. Primero, fijate en lo que no dice. No dice que una
emocion negativa resulta por el recuerdo de una experiencia
traumatica pasada. Es importante reconocer esto, porque esa
supuesta conexion de recuerdos traumaticos con emociones
negativas es un concepto fundamental en la psicoterapia
convencional. En algunos circulos, se suele “tratar los recuerdos” y,
en el proceso, se le pide al cliente que reviva repetidamente algun
evento aunque sea emocionalmente doloroso. EFT, por contraste,
respeta la memoria, pero se enfoca a la verdadera causa: un
trastorno en el sistema energético del cuerpo.

La gente me llama por teléfono de todas partes del pais pidiendo
ayuda. Sin que yo se los pida, invariablemente ellos empiezan a
contarme en detalle acerca de sus traumas pasados. Es porque,
equivocadamente, creen que yo necesito todos estos detalles para
ayudarlos. Para ellos, estos recuerdos son la causa de sus
problemas.
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Me preocupo profundamente acerca de I|la gente que
innecesariamente reviven todos estos recuerdos que estan
cargados emocionalmente. Por eso hice este curso. Y siempre le
causa extrafeza a las personas cuando les digo que no necesitan
revivir dolorosamente todos esos detalles horridos para que EFT les
ayude. Esos recuerdos pueden contribuir a una emocién no-deseada
(mas adelante sabras cémo), pero no son la causa directa. Por lo
tanto, no necesitamos pasar tiempo pensando dolorosamente en
ellas. Es superfluo hacerlo.

Por eso, hay relativamente poco sufrimiento emocional involucrado
con EFT. No causa dolor. Te pediran que recuerdes brevemente tu
problema -(puede haber incomodidad en eso, pero eso es todo). No
hay necesidad de aliviar el dolor. De hecho, al usar EFT no se
aprueba generar un conflicto emocional prolongado. Este es
solamente un ejemplo de codmo EFT es una desviacion radical de los
métodos convencionales.

Para facilitar tu aprendizaje, podria
ayudarte el hecho de comparar el
flujo energético de tu cuerpo con el
de una televisién. Mientras que la
electricidad fluye a través de tu
aparato de television, de manera
normal, el sonido y la imagen son
claros. Pero, ¢qué sucederia si
quitaras la cubierta posterior del
televisor e introdujeras un
destornillador en medio de todo
ese “espagueti electronico”? Obviamente, trastornarias o
cambiarias la ruta del flujo de electricidad y un zumbido ocurriria
adentro. La imagen y el sonido se volverian erraticos, y el televisor
exhibiria su version de una “emocién negativa”.

De la misma manera, cuando nuestros sistemas energéticos se
desequilibran, tenemos el efecto de un “zumbido” eléctrico que
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ocurre dentro de nosotros. Para corregir este “zumbido” utilizamos
golpecitos/estimulaciones, (a veces se necesita mucha habilidad
artistica, se recomienda ver los videos) y la emocion negativa
desaparece. Es asi de sencillo. Estoy bien consciente de lo extraio
que esto puede parecer, y qué dificil puede ser para creer, por lo
menos, al principio. No lo hubiera creido si no hubiera visto tantos
cambios maravillosos en las personas después de aplicar estas
técnicas. El paso intermedio. La pieza que falta. Sin embargo, una
vez que lo aceptes, una vez que lo “dejes entrar”, su l6gica se vuelve
innegable. Todo se vuelve obvio, y empiezas a ver todas las
debilidades en los otros métodos.

Por ejemplo, el método de “tratar los recuerdos”, que se menciond
antes, se vuelve obviamente erroneo a la luz de estos
descubrimientos. En aquel método, se supone que el recuerdo
traumatico del pasado es la causa directa del trastorno en alguien.
No lo es. Hay un paso intermedio -una pieza faltante- entre el
recuerdo y el trastorno emocional. Y aquel paso intermedio, por
supuesto, es el trastorno en el sistema energético del cuerpo. Es la
interrupcion, el “zumbido”, la causa directa del trastorno emocional.
Observa, por favor, que si el paso 2 (el paso intermedio) no ocurre,
entonces el paso 3 es imposible. En otras palabras: si el recuerdo no
causa un trastorno en el sistema energético del cuerpo, entonces no
ocurrira una emocioén negativa.

Esta es la razén por la que algunas personas estan siendo alteradas
por sus recuerdos y otras no. La diferencia es que algunas personas
tienen una tendencia a permitir que sus sistemas energéticos se
desequilibren con tal recuerdo, y otras no. Teniendo en mente esto
es facil ver como el método de “tratar los recuerdos” no es efectivo.
Se dirige al primer paso y hace caso omiso del paso 2. Por eso,
algunas personas empeoran cuando la psicologia convencional se
enfoca en el recuerdo y no en su causa (el trastorno energético).
Dirigirse al paso 1 al solicitar que alguien reviva vividamente un
recuerdo doloroso sirve para introducir mas trastorno en el sistema
energético. Y eso significa mas dolor, no menos. Puede agravar el
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problema, y a menudo lo hace. Si se enfocara el paso 2 en lugar del
paso 1, habria relativamente poco dolor. El sistema energético
estaria equilibrado (mediante toques o estimulaciones apropiadas) y
la calma interna remplazaria a la emocion negativa. El resultado
seria aliviado rapidamente porque se dirigiria a la verdadera causa.
Esto sucede frecuentemente con EFT.

Ahora, regresemos al “Enunciado del Descubrimiento”. Observa, por
favor, que es incluyente. Dice, “La causa de TODAS las emociones
negativas es un trastorno en el sistema energético del cuerpo.” Esto
incluye miedos, fobias, enojo, pena, ansiedad, depresion, memorias
traumaticas, SEPT (Sindrome Emocional Post Traumatico),
preocupacion, culpa, y todas las emociones limitantes en los
deportes, los negocios, y las artes dramaticas. Esta es una lista
incluyente y cubre casi cada emociéon limitante que podamos
experimentar. Dicho en otras palabras, esto quiere decir que todas
estas emociones tienen la misma causa: un zumbido eléctrico en el
cuerpo. También significa: todas pueden ser aliviadas en forma
similar.

Observa que si el paso 2 (el paso intermedio) no ocurre, entonces el
paso 3 es imposible. En otras palabras, si el recuerdo no causa un
trastorno en el sistema energético del cuerpo, entonces, la emocién
negativa no puede ocurrir. Por esta razén, algunas personas sufren
alteraciones al recordar ciertos eventos en su vida y otras no. La
diferencia es que algunas personas tienen una tendencia a crear un
desequilibrio en sus sistemas energéticos, por determinado
recuerdo, mientras que otras no tienen este problema.

Teniendo esto en cuenta, es facil ver como el método de “tratar el
recuerdo” falla en dar en el blanco (lograr su objetivo). Se dirige al
paso 1 y hace caso omiso del paso 2.

Asi, la pena tiene la misma causa basica que tiene el trauma, la
culpa, el miedo y la mala ejecucion de bateo de un jugador de
béisbol. El mismo método general puede ser usado para todos estos
problemas. Esta “causa uUnica” es también una bendicién para los
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profesionales de la salud mental. Ellos estan acostumbrados a un
numero sin fin, siempre cambiante, de explicaciones, para lo que
parecen ser las incontables preocupaciones emocionales de sus
clientes. Aprender que hay una sola causa simplifica grandemente
sus esfuerzos.

¢ Puedes diagnosticar
los desequilibrios
energéticos? Si. La
existencia de cualquier
desequilibrio energético
. puede ser detectada
: utilizando algunas
4 SN ~  técnicas de diagnéstico
=, S W L4, como la verificacion
muscular o kinesiologia. Quienquiera que esté habilitado en estas
técnicas podria discernir cual(es) meridiano(s) energético(s)
pudiera(n) estar desequilibrado(s) y, entonces, sabria precisamente
en dénde hacer las estimulaciones (tapping), al menos, esta es la
teoria. Debes saber, sin embargo, que la verificaciobn muscular
requiere mucha practica y muy pocos se vuelven expertos en ella.

UN ATAJO PARA HACER UN DIAGNOSTICO

Sin embargo, no necesitas saber nada acerca de un diagnéstico
para tener éxito con EFT. Esta es mi contribucion a estos
descubrimientos. EFT crea un atajo efectivo para llegar al
diagnéstico. Esto no significa que dicho diagnéstico carezca de
importancia. De hecho yo enseio una version elegante del mismo en
nuestra serie de videos: “Pasos Para Convertirse en el Maximo
Terapeuta”. Los terapeutas profesionales, especialmente aquellos
que tratan pacientes clinicamente perturbados, seguramente van a
querer ver estos videos avanzados. (Por el momento solo en ingles)
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Sin embargo, el “concepto de 100% revision y reparacion” (descrita
en seguida) funciona admirablemente como substituto. No se
necesita el diagnéstico en la mayoria de las situaciones, con la
mayoria de las personas.

EL CONCEPTO DE 100% REVISION Y
REPARACION

Para entender como funciona este atajo o forma corta, vamos a
regresar a nuestra analogia del televisor. Supongamos que la
imagen de tu televisor esta borrosa. Hay un “bzzzzzt” (interferencia)
adentro, en alguna parte, y tu quieres que se componga. Ahora bien,
supongamos que tu técnico de television no tiene herramientas con
que diagnosticar el problema. El no tiene manera de saber si
necesitas un repuesto vital, como un cinescopio, o algo menor como
un condensador. ;Como, entonces, va a reparar tu aparato de
television?

Aqui esta la respuesta: para componer tu televisor, el técnico repara
todo, igual que un mecanico de automoéviles podria revisar y reparar
un motor entero. El repara toda chucheria a la vista: el cinescopio,
los resistores, todos los alambres, cada condensador, etc. ;Se esta
pasando un poco? jAh, claro que si! Pero la pregunta importante es
¢ Es probable que él componga el problema? jAh, de nuevo, claro que
si! De hecho, como él esta remplazando todo, sus probabilidades se
acercan a un 100%.

Por supuesto, la revision y reparacion sera de ayuda limitada si el
televisor esta ubicado en un area de mala recepcién en donde hay
interferencia presente. Pero esto usualmente no es el caso. De la
misma manera, poca gente (menos del 5%) tiene sistemas
energéticos sujetos a una interferencia sustancial por reacciones
tipo alérgicas.

Abundaremos en este tema mas adelante.
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La Receta Basica. El concepto de 100% revision y reparacioén es el
atajo de EFT alrededor del diagnéstico. Lo exageramos. Usamos un
proceso memorizado llamado “La Receta Basica” con el cual
aplicamos suficientes procedimientos de estimulacion para reparar
a todo el sistema energético. De esta manera, nuestra probabilidad
de componer el desequilibrio energético especifico, o “bzzzzzt”
(interferencia) aumenta de manera considerable, aunque no
tengamos la habilidad para diagnosticar. La Unica diferencia entre el
técnico de television y EFT es que nuestra revision y reparacion lleva
solamente unos cuantos minutos, no dias. Por eso, resulta
sumamente practico utilizar estas técnicas.

El concepto de 100% revisidon y reparacion requiere que hagas
tappping (estimulacion) cerca de los puntos terminales de los
numerosos meridianos energéticos, sin saber cuales de ellos pueden
estar alterados. De esta forma, tu “sobre estimulas” y, en el proceso,
daras golpecitos sobre algunos meridianos que estan funcionando
normalmente. Quiza te preguntes si esto te causaria algun dano. La
respuesta es NO. Asi que “sobre estimular”, tal como lo requiere
EFT, tiene el mismo efecto que revisar y reparar un televisor. NO se
causa ningun dano, y probablemente repararas lo que esta mal.

Resumen hasta ahora. Hasta este punto, hemos cubierto algo de
informacion basica, y hemos hablado acerca de qué es lo que
podemos esperar de estas técnicas. También hemos desarrollado la
ciencia detras de las técnicas, y hemos aprendido que “La causa de
todas las emociones negativas es un trastorno en el sistema
energético del cuerpo”. Este es un descubrimiento radicalmente
nuevo y requiere pensar mas alla de los limites normales para ser
realmente apreciado.

También hemos aprendido que diagnosticar desequilibrios
energéticos puede ser importante, pero es impractico e innecesario
en este curso. Afortunadamente, se puede evitar el diagnéstico en
una gran mayoria de casos al utilizar el concepto de 100% revision y
reparacion.
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El concepto de 100% revisibn y reparacion requiere un
procedimiento memorizado de tapping (estimulacioén). Este
procedimiento es la parte principal de EFT, y la hemos llamado La
Receta Basica. Es tu herramienta basica y tu “mejor amigo” para la
libertad emocional. Ahora debes tener las bases necesarias para
apreciar su poder. En seguida te lo mostraremos.

LA RECETA BASICA

La Receta Basica igual que hacer un pastel —
La Preparacion

La Secuencia

Procedimiento de los Nueve Rangos

La Secuencia (de nuevo)

La Frase Recordatoria

Ajustes para Rondas Subsecuentes

IGUAL QUE HACER UN PASTEL

Nuestra meta final en este curso es equiparte con una receta facil de
ejecutar, para hacer que tu libertad emocional se expanda. La llamo
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La Receta Basica, y las paginas que siguen te daran una descripcion
completa.

Sabemos que una receta tiene ciertos ingredientes, los cuales deben
ser agregados en cierto orden. Si estas horneando un pastel, por
ejemplo, debes usar azucar en lugar de pimienta, y debes agregar el
azucar antes de meterlo al horno. De lo contrario, no hay pastel.

La Receta Basica no es ninguna excepcion. Cada ingrediente debe
ser agregado precisamente como se describe, y debe ser
presentado en el orden correcto. De otra forma no hay resultados.

Aungue estoy abundando mucho para describirlo en detalle, La
Receta Basica es muy sencilla y facil de hacer. Una vez memorizada,
cada ronda puede ser realizada en aproximadamente 1 minuto.
Llevara un poco de practica, por supuesto, pero después de unos
intentos, todo el proceso se vuelve familiar y ta puedes hornear
aquel pastel de libertad emocional que tanto sueinas. Para entonces,
estaras ya en el camino de manejar perfectamente EFT y recibiras
todas las recompensas que proporciona.

Permiteme decir aqui que hay varios atajos disponibles, y estan
descritos en la Parte |l de este manual, asi como en el Video No. 1 de
la primera serie. Estoy describiendo la Receta Basica compl/eta aqui
porque proporciona una base muy importante para todo el proceso.
Sin embargo, el practicante experimentado puede elegir utilizar los
atajos (ronda mas simplificada) porque acortan a la mitad el tiempo
normal involucrado.

La Receta Basica completa consiste de cuatro ingredientes, dos de
los cuales son idénticos:

1. La Preparacion
2. La Secuencia
3. El Procedimiento de 9 Rangos

4. La Secuencia Cada uno esta tratado en detalle a continuacion.
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INGREDIENTE No.1

Aplicar la Receta Basica es algo
como ir al boliche (jugar bolos). En
el boliche hay una maquina que
levanta los pinos y los coloca en
perfecto orden al extremo de la
bolera. Una vez que se haya hecho
esta “preparacion”, lo uUnico que
§ ® necesitas hacer es rodar la bola por
g la bolera para tirar los pinos.

En una forma similar, La Receta Basica tiene una rutina inicial para
“preparar” tu sistema energético como si fuera un juego de pinos de
boliche. Esta rutina (llamada La Preparacion) es vital para el
proceso, y prepara al sistema energético para que el resto de La
Receta Basica (la bola) pueda hacer su trabajo.

Tu sistema energético, por supuesto, no es realmente un juego de
piezas para boliche. Es un juego de circuitos eléctricos sutiles.
Presento la analogia del boliche solamente para darte una idea
respecto del propédsito de La Preparacion, y la necesidad de
asegurar que tu sistema energético esté correctamente orientado
antes de tratar de eliminar sus trastornos.

Tu sistema energético esta sujeto a una forma de interferencia
eléctrica, la cual puede bloquear el efecto equilibrador de estos
procedimientos de estimulaciéon. Cuando este bloqueo por
interferencia esta presente toma la forma de un revés de polaridad
dentro de tu sistema energético. Este no es lo mismo que los
trastornos energéticos, los cuales causan tus emociones negativas.

Otra analogia nos puede ayudar aqui. Consideremos un dispositivo
electréonico tipico, como una grabadora. Como todos estos
dispositivos, necesita pilas para funcionar y, de igual importancia,
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las pilas deben estar instaladas correctamente. Te has dado cuenta,
seguramente, que la pilas tienen marcas + y — sobre ellas. Si alineas
estas marcas + y — segun las instrucciones, entonces la electricidad
fluye normalmente y tu grabadora funciona bien.

Pero, ;qué pasa si pones las pilas
al revés? Inténtalo alguna vez. La
grabadora no funcionara. Actua
como si las pilas hubieran sido
removidas. Esto es lo que sucede
cuando ocurre la inversion de
polaridades en tu sistema
¥ energético. Es como si tus pilas
estuvieran colocadas al revés. No quiero decir que dejas de
funcionar totalmente, como ponerte “patas arriba” y te mueres, pero
tu progreso si se interrumpe en algunas areas.

Esta inversion de polaridad tiene su nombre oficial. Se llama
Inversién Psicolégica (o Revés Psicolégico), y representa un
descubrimiento fascinante con aplicaciones de largo alcance en
todas las areas de curacion y realizacion personal.

Es la razéon por la cual algunas enfermedades son croénicas y
responden mal a los tratamientos convencionales. Es también la
razén por la que algunas personas tienen tantos problemas para
perder peso o dejar de utilizar sustancias adictivas. Esto es,
literalmente, la causa del auto-sabotaje. Se podria dedicar un curso
completo a sus usos, y esta cubierto en detalle en la Parte |l de este
curso.

Sin embargo, por ahora, necesitamos saber solamente alguna cosas
fundamentales acerca de la Inversion Psicoloégica que se aplican a
EFT y, aun mas importante, como corregirla.

La Inversion Psicolégica es causada por pensamientos negativos
contraproducentes, o ganancias secundarias las cuales ocurren a
menudo inconscientemente, y por lo tanto, fuera de tu percepcion.
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Tipicamente, estaran presentes y puede afectar al EFT un 40% del
tiempo. Algunas personas no lo demuestran (esto es raro), mientras
que otros se ven acosados por esta Inversion Psicolégica la mayor
parte del tiempo (esto también es raro). La mayoria cae entre estos
dos extremos. No crea ningun sentimiento dentro de ti, asi que no
vas a saber si esta presente o no. Aun la gente mas positiva esta
sujeta a ella, incluyendo a este servidor.

Cuando esta presente, detendra de un tajo cualquier intento de
curacion, incluyendo al EFT. Por lo tanto, debe ser corregida, para
que el resto de la Receta Basica pueda funcionar.

Siendo fiel al concepto de 100% revision y reparacion, corregimos la
Inversién Psicoldégica aunque puede ser que no esté presente. Lleva
solamente 8 a 10 segundos hacerlo y, si no esta presente, no se ha
hecho ninglin daifo. Sin embargo, si esta presente, vas a colocar
fuera de tu camino algo que podria ser un gran impedimento para
lograr tu éxito.

Una vez dicho lo anterior, asi es como funciona la Preparacion. Tiene
dos partes.

1. Repite la frase preparatoria 3 veces al mismo tiempo que ...

2. Estimulas un punto llamado “Punto de dolor” o, alternativamente,
haces “tapping” (golpeteo o estimulacion) en el “Punto de Karate” o
lado de la mano.

La frase preparatoria:

Debido a que la causa de la Inversion Psicolégica involucra un
pensamiento negativo, no debe sorprender que la acciéon para
corregirla incluya una afirmacién neutralizadora.

Tal es el caso y aqui esta.

Aungue tengo este __ (el problema) , me amo y me
acepto completa y profundamente.
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El espacio en blanco sera llenado con una breve descripciéon del
problema al cual te quieres dirigir. Aqui estan algunos ejemplos.

*Aunque tengo este miedo de hablar en publico, me acepto
profunda y completamente.

** Aunque tengo este dolor de cabeza, me acepto profunda y
completamente.

**Aunqgue tengo este enojo hacia mi padre, me acepto profunday
completamente.

**Aunque tengo este recuerdo de la guerra, me acepto profunda y
completamente.

**Aunque tengo esta rigidez en mi cuello, me acepto profunda y
completamente.

*Aunque tengo estas pesadillas, me acepto profunda 'y
completamente.

Esta es solamente una lista parcial, porque los eventos o problemas
que se pueden enfocar a través de EFT son ilimitados. Observa que
en los videos incluidos en este curso, Adrienne y yo aplicamos varias
formas de presentar esta afirmaciéon. Puedes oirnos usar
afirmaciones como...

2
.

**“Me acepto, aunque tengo este

**“Aunque tengo este , me acepto profunda vy
completamente.

b

**“Me quiero y me acepto aunque tengo este

Todas estas afirmaciones son correctas porque siguen el mismo
formato general. Es decir, reconocen el problema y crean una auto-
aceptacion, a pesar de la existencia del problema. Esto es
fundamental para que la afirmacién sea efectiva. Puedes usar
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cualquiera de ellas, pero sugiero que uses la recomendada, porque
es muy facil de memorizar, y tiene buenas bases de efectividad.

Ahora, aqui siguen algunos puntos interesantes acerca de la
afirmacion.

**No importa si crees en la afirmacion o no...solamente repitela.

**Es mejor decirla con sentimiento y énfasis, pero decirla de manera
rutinaria por lo general sera igualmente efectiva.

**Es mejor decirla en voz alta, pero si estas en una situacion social
en donde prefieres decirla en voz baja o en silencio puedes hacerlo.
Probablemente funcionara.

Para anadir a la efectividad de la afirmacion, la Preparacion también
incluye la frotacion simultanea del “Punto de Dolor” (Punto Sensible)
o estimular el punto “Karate” o lado de la mano. Estos se describen a
continuacion.

EL PUNTO DE DOLOR O SENSIBLE AL TACTO

Hay dos puntos sensibles al tacto, y no importa
cual de los dos utilices. Estan ubicados en la
parte superior izquierda y derecha del pecho, y
los encontraras como sigue:

Partiendo de la base de la garganta alrededor
del sitio en donde un hombre ataria su corbata,
coloca dos dedos de tu mano en esta area y
encontraras una depresion en forma de “U” encima de tu esternén
(son los huesos de la unién de la clavicula).. Si ya tienes colocados
tus dedos dentro de esta depresion, baja (aproximadamente 10cms.)
hacia tu ombligo y (10cm) hacia tu izquierda (o derecha). Ahora
debes estar en la porcidén izquierda (o derecha) superior de tu pecho.
Si presionas vigorosamente en esa area, (dentro de un radio de 2
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pulgadas — 4cm), encontraras un “Punto De dolor”. Este es el lugar
que necesitaras frotar mientras repites la afirmacion.

Este punto causa dolor cuando lo frotas, porque representa la
congestion linfatica. Al frotarlo estas dispersando esa congestion.
Afortunadamente, después de algunas veces, la congestidon se
dispersa y el dolor desaparece. Después lo puedes frotar sin sentir
incomodidad en absoluto.

No es mi intencion exagerar el dolor que puedas sentir. No se trata
de sentir un fuerte e intenso dolor al frotar este Punto. Es
ciertamente soportable y no debe causar incomodidad alguna. Si
fuera el caso, hay que usar menos presion.

También, si has tenido algun tipo de operacion o cirugia en aquella
area del pecho, o si hay cualquier razén médica por la qué no debes
hacer presién en ese lugar especifico, entonces, puedes cambiar al
otro lado. En cualquier caso, si hay alguna duda, consulta a tu
médico antes de proceder o inicia directamente la ronda de EFT
estimulando el “Punto Karate” o lado de la mano.

EL PUNTO KARATE O LADO DE LA MANO

El Punto Karate o lado de la mano (abreviado PK)
esta ubicado en el centro de la parte carnosa del
exterior de tu mano (cualquiera de las dos) entre
la cima de la muiheca y la base del mehique; en
otras palabras, la parte de tu mano que utilizarias
si fueras a dar un golpe de Karate.

En lugar de frotarlo como harias con el Punto de
Dolor, estimulalo dando golpecitos sobre el Punto Karate con las
puntas de los dedos de la otra mano.

Aunque podrias utilizar el PK en cualquiera de las dos manos,
usualmente es mas conveniente dar golpes sobre el PK de la mano
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no-dominante, con las puntas de los dedos de la mano dominante. Si
utilizas la mano derecha, por ejemplo, estimularias el PK sobre la
mano izquierda con las puntas de los dedos de la mano derecha.

¢cDebes usar el Punto de Dolor o el Punto Karate? Después de anos
de experiencia con ambos métodos, se ha determinado que frotar el
Punto de Dolor es un poco mas efectivo que estimular el PK. La
diferencia no es muy significativa pero si es preferible.

Debido a que la Preparacion es tan importante para abrir el camino y
hacer que funcione el resto de la Receta Basica, te recomiendo que
utilices el Punto de Dolor en lugar del PK. Pone las probabilidades un
poquito mas a tu favor. Sin embargo, el PK es perfectamente util y
limpiara cualquier bloqueo o interferencia en la gran mayoria de los
casos. Asi que puedes sentirte libre de utilizarlo si el Punto de Dolor
es inapropiado por cualquier razén.

Vas a darte cuenta de que en los videos, frecuentemente instruyo a
las personas a que estimulen el PK en lugar de frotar el Punto de
Dolor. Esto es porque resulta mas facil ensenarlo cuando estoy en el
escenario.

EJECUTANDO EL SIGUIENTE PASO DE LA RECETA
BASICA

Ahora que entiendes las partes de la Preparacion te sera facil
realizarla. Vas a crear una palabra o frase corta para llenar el
espacio en la afirmacion y entonces, simplemente se repite la
afirmacién, con énfasis, 3 veces, mientras que frotas continuamente
el punto de dolor (punto sensible) o estimulas el punto karate.

Eso es todo. Después de unas cuantas rondas de practica debes
poder realizar la preparacion en 8 segundos, mas o menos. Ahora,
con la preparacion realizada correctamente, estas listo para el
siguiente ingrediente en la Receta Basica: La Secuencia.
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INGREDIENTE No. 2 LA SECUENCIA

La Secuencia es muy sencilla en concepto. Involucra estimular o dar
golpecitos con las yemas de los dedos sobre algunos puntos de
inicio o terminacion de los principales meridianos energéticos en el
cuerpo, y es el método por el cual el “bzzzzzt” en el sistema
energético vuelve a equilibrarse. Sin embargo, antes de darte la
ubicacion de estas terminales, te daré unos cuantos consejos
respecto de como llevar al cabo el proceso de estimulacion o
golpeteo.

Sugerencias para Estimular: Puedes estimular con cualquier mano
pero, usualmente, es mas conveniente hacerlo con tu mano
dominante (es decir, la mano que utilizas normalmente para
escribir).

Se dan golpecitos o estimulaciones con las yemas de tu dedos.

Se estimulan, pero no es necesario hacerlo con fuerza como para
lastimarte o dejar una marca.

Daras de 4 a 7 golpecitos en cada uno de los puntos. Esto es
aproximado, porque vas a estar repitiendo una “frase recordatoria”
(se habla de esto mas adelante) mientras estimulas, y sera dificil
contar al mismo tiempo. Si estas un poco arriba o debajode 7 (4 a 9,
por ejemplo), eso sera suficiente.

La mayoria de los puntos de estimulacion son bilaterales por lo que
no importa cual lado utilizas; tampoco importa si cambias de lado
durante La Secuencia. Por ejemplo, puedes estimular debajo de tu
brazo derecho y, mas tarde, en La Secuencia, hacerlo bajo tu brazo
izquierdo.
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LOS PUNTOS

Cada meridiano energético tiene dos puntos terminales (inicio y fin).
Para los propoésitos de La Receta Basica, solamente necesitas
estimular un cabo para equilibrar cualquier trastorno que pueda
existir en el meridiano. Los puntos que vamos a utilizar son
superficiales, por lo tanto, puedes tener mas facil acceso a ellos que
si se tratara de otros puntos de los meridianos que existen a mayor
profundidad. Lo que sigue ahora son instrucciones en cuanto a como
ubicar los puntos terminales de estos meridianos que son
importantes en La Receta Basica. Juntos, forman La Secuencia y
deben hacerse en el orden indicado, esto para poder memorizarlos,
pero no importa en qué orden se hace la estimulacion.

**Al principio de la ceja, justamente encima de y a un lado de la nariz.
Este punto esta abreviado CJ para el principio de la CeJa.
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**En el hueso junto al rabillo del ojo. Este punto esta abreviado LO
para el Lado del Ojo.

** Debajo del ojo, sobre el hueso del pémulo. Este punto esta
abreviado BO para Bajo del Ojo.

**En el area pequeiia debajo de tu nariz, sobre el labio superior.
Este punto esta abreviado BN para Bajo la Nariz.

** En el menton, bajo el labio inferior, en la depresion que forma la
barbilla. Utilizamos BL para bajo del Labio

**El punto en donde se encuentran los huesos del inicio de la
clavicula, y la primera costilla. Para ubicarlo, primero, se pone el
dedo en la muesca en forma de “U” entre los dos huesos de la
clavicula, arriba del esternén (cerca de dénde un hombre hace nudo
a su corbata). Desde esa cavidad en U se mueve el dedo indice abajo
(hacia el ombligo) unos 3 centimetros, y luego se lleva ese dedo a la
izquierda (o derecha) 5 cm. Este punto esta abreviado C para
Clavicula.

**En el costado del cuerpo, a la altura de la tetilla (en los hombres) o
en medio de la tira del sostén (en las mujeres), aproximadamente a
10-15cm abajo de la axila. Este punto esta abreviado BA para Bajo la
Axila.

**Para los hombres, 5 cm. debajo la tetilla. Para damas, dénde la piel
del seno encuentra el muro del pecho. Este punto esta abreviado PH
para Punto del Higado. Como se explica abajo, este punto ha sido
agregado para esta edicion.

Puntos de la mano:

**Al exterior de tu pulgar en la base de la uia. Este punto esta
abreviado Pu para Pulgar.

**Al lado de tu dedo indice (el lado frente a tu pulgar) en la base de la
ufia. Este punto esta abreviado DI para Dedo indice.
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**Al lado del dedo medio (hacia el pulgar) en la base de la uia. Este
punto esta abreviado DM para Dedo Medio.

**Al interior de tu meiique (el lado mas cerca de tu pulgar) en la base
de la uiia. Este punto esta abreviado MN para Mehique.

**El altimo punto es el Punto Karate, el cual ha sido descrito
anteriormente, bajo la seccion relacionada con La Preparacioén. Esta
ubicado en medio del cojin del costado de la mano entre la cima del
hueso de la muiieca y la base del meiique. Esta abreviado PK para
Punto Karate.

Las abreviaciones para estos puntos estan resumidas abajo en el
mismo orden que se dio arriba.

CJ = el principio de la Ceja.
LO = el Lado del ojo.
DO = Debajo del ojo
BN = Bajo la nariz.

BL = Bajo el labio

CL = Clavicula

BB = Bajo del brazo
PH = Punto del Higado
PU = Pulgar

DI = Dedo indice

DM = Dedo Medio

MN =Meidique

PK = Punto Karate

Observa que estos puntos van en direccion descendente, es decir,
cada punto que vas a estimular se encuentra debajo del anterior.
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Esto debe ayudarte a memorizar la secuencia. Bastan unas cuantas
repeticiones y ya no lo olvidaras nunca.

Observa, también, que el punto del higado ha sido agregado desde la
filmacién de los videos que acompanan este curso. Fue omitido
originalmente porque era incoOmodo para que las damas lo
estimularan en algunas situaciones como seria en un restaurante,
etc. Aunque los resultados con EFT han sido espléndidos sin el uso
de este punto, lo incluyo ahora para tener una secuencia completa.

INGREDIENTE No. 3 EL PROCEDIMIENTO DE 9
RANGOS (GAMUT)

El procedimiento de los 9 Rangos es tal vez el proceso que se ve mas
raro dentro de EFT. Su proceso tiene como objetivo el “Afinar
finamente” al cerebro, y lo hace a través de algunos movimientos de
ojo, y tararear un poco y contar numeros. A través de los nervios
conectivos, ciertas partes del cerebro son estimuladas cuando se
mueven los ojos. Asimismo, el lado derecho del cerebro (el lado
creativo) esta involucrado cuando tarareas una cancion (hacerlo con
la boca cerrada o canturrear ta-ra-ra-ra), y el lado izquierdo (el lado
digital) esta involucrado cuando cuentas numeros. El Procedimiento
de los 9 Rangos es un proceso que toma 10 segundos, en donde se
ejecutan 9 de estas acciones “estimuladoras del cerebro” al tiempo
que se estimula continuamente sobre uno de los puntos energéticos:
el punto Rango o Gamut. Se ha descubierto, después de aifos de
experiencia, que esta rutina puede agregar eficiencia a EFT, y
acelera tu progreso hacia la libertad emocional, especialmente
cuando se intercala como un sandwich entre 2 rondas de La
Secuencia.

Una manera de ayudar a memorizar La Receta Basica es verla como
si fuera un sandwich de jamén. La Preparacion es el preparativo
para el sandwich de jamén, y el sandwich mismo consiste de dos
rebanadas de pan (La Secuencia) con el jamén en el medio que es el
Procedimiento de los 9 Rangos.
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Para hacer el Procedimiento de 9 Rangos, debes
primero ubicar el punto que se localiza sobre el
dorso de la mano, entre los nudillos del dedo
anular y el mehique, en una pequena depresion.
Si dibujas una linea imaginaria entre los nudillos
del dedo anular y el mehnique, y consideras que
esta linea sea la base de un triangulo equilatero
cuyos otros lados convergen en un punto (apice)
en direccion de la muineca, entonces el punto de inicio para los 9
Rangos estaria ubicado en el apice del triangulo.

En seguida, tienes que realizar 9 acciones diferentes, mientras
estimulas el punto constantemente. Los 9 Rangos son:

1. Cerrar los ojos.

. Abrir los ojos.

. Mirar rapidamente hacia abajo, a la derecha, sin mover la cabeza.
. Mirar rapidamente hacia abajo, a la izquierda, sin mover la cabeza.
. Girar los ojos en un circulo en el orden de las manecillas del reloj.

. Girar los ojos en circulo al contrario de las manecillas del relo;.

N o o A~ W N

. Tararear 2 segundos una cancion (Gary sugiere Happy Birthday,
tu puedes usar la melodia que gustes.

8. Contar rapidamente de 1 a 5.
9. Tararear de nuevo 2 segundos de la misma melodia.

Estas 9 acciones estan presentadas en cierto orden, y sugiero que
las memorices en el orden dado. Sin embargo, puedes mezclar el
orden si desees, mientras que hagas todos los 9 Rangos y ejecutes el
7, 8 y 9 como una unidad; es decir, tarareas 2 segundos de una
cancion, luego cuentas del 1 al 5, y después tarareas de nuevo, en
ese orden. Ainos de experiencia han comprobado que esto es
importante.
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Observa, por otra parte, que para algunas personas, tararear el
Happy Birthday puede causar resistencia porque puede haber
recuerdos de cumpleainos infelices. En este caso, puedes usar EFT
para aliviar esos recuerdos infelices y resolverlos, o puedes dejar
esta cuestion a un lado por el momento y pedirle al cliente que
piense en una cancion que le guste.

INGREDIENTE No. 4 LA SECUENCIA (DE NUEVO)

Una vez memorizada, La Receta Basica se convierte en un amigo
para toda la vida. Se puede aplicar a una lista casi interminable de
problemas emocionales y fisicos y proporciona alivio a la mayoria de
ellos. Sin embargo, hay un concepto mas que necesitamos
desarrollar antes de poder aplicar La Receta Basica a un problema
determinado. Se llama la Frase Recordatoria.

Cuando un jugador de futbol (Americano) tira un pase, hace que éste
llegue a un receptor en particular. El no se arriesga a lanzar la pelota
al aire y espera que alguien la atrape. De igual manera, La Receta
Basica necesita ser dirigida a un problema especifico, de otra forma,
ira sin direccion y tendra poco o ningun efecto.

Tu le das un destino a La Receta Basica al aplicarla, mientras que
estés “sintonizado” al problema para el cual quieres alivio. Esto le
dice a tu sistema cual problema necesita actuar como el receptor.

Recuerda el enunciado del descubrimiento, que dice: “La causa de
todas las emociones negativas es un trastorno en el sistema
energético del cuerpo.”

Las emociones negativas ocurren porque estas sintonizado a ciertos
pensamientos o circunstancias, las cuales, a su vez, causan que tu
sistema energético se trastorne. De otra forma, funcionas
normalmente. El miedo a las alturas no esta presente, por ejemplo,
cuando uno esta leyendo las caricaturas en el peridédico dominical (y
por lo tanto no esta sintonizado al problema).
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Se puede sintonizar un problema simplemente al pensar en ello. De
hecho, sintonizar el problema significa pensar en ello. Pensar en el
problema traera los trastornos energéticos involucrados, los cuales
entonces -y solamente entonces- pueden ser equilibrados al aplicar
La Receta Basica. Sin sintonizar el problema, y creando estos
trastornos energéticos, La Receta Basica no hace nada.

Parece que sintonizar es un proceso muy sencillo. Simplemente
piensas acerca del problema mientras aplicas La Receta Basica. Eso
es todo, al menos, en teoria. Sin embargo, podrias encontrar un poco
dificil pensar en el problema conscientemente mientras que estas
estimulando los puntos, tarareando, contando, etc., por eso estoy
presentando una Frase Recordatoria, la cual puedes repetir
continuamente mientras que estés ejecutando La Receta Basica.

La Frase Recordatoria es simplemente una palabra o frase corta que
describe el problema y que repites en voz alta cada vez que
estimulas uno de los puntos en La Secuencia. De esta manera,
“recuerdas” a tu sistema continuamente acerca del problema en el
que estas trabajando.

La mejor Frase Recordatoria para usar usualmente es idéntica a la
que escogiste para la afirmacion que utilizaste en La Preparacion.
Por ejemplo, si estas trabajando sobre un miedo de hablar en
publico, la afirmacion de La Preparacion seria asi: “Aunque tengo
este miedo de hablar en publico, yo me acepto completa y
profundamente.”

Dentro de esta afirmacion, las palabras subrayadas: miedo de hablar
en publico son candidatos ideales para usar como la Frase
Recordatoria.

En algin momento te podras dar cuenta que yo a veces utilizo una
version un poquito mas corta de esta Frase Recordatoria cuando
tratamos con las personas en los videos incluidos con este curso.
Podriamos, por ejemplo, utilizar “miedo de hablar en publico” o nada
mas “hablar en publico” en lugar de la version inicial que es un poco
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mas larga. Eso es nada mas uno de los atajos a los cuales nos hemos
acostumbrado después de afos de experiencia con estas técnicas.
Sin embargo, para beneficio tuyo, puedes simplificar tu vida
utilizando Unicamente las palabras basicas en la Frase Recordatoria
y que estan incluidas en la afirmacion inicial de La Preparacion.

De esta manera, minimizaras cualquier posibilidad de error.

Ahora, aqui hay un punto interesante
que seguramente notaras en
algunos de los videos. Cuando estoy
ayudando a las personas con EFT,
no siempre les hacemos repetir una
Frase Recordatoria. Es porque
hemos descubierto, a través de
nuestra experiencia, que con el
simple hecho de expresar Ila
afirmacion durante La Preparacion esto es usualmente suficiente
para “sintonizarnos” con el problema en cuestion. Por lo general, la
mente inconsciente se sintoniza al problema durante La Receta
Basica, aunque todo la estimulacion, tararear, contar, etc., pareceria
estarnos distrayendo.

Pero esto no siempre es verdad y, con nuestra capacitacion y amplia
experiencia, podemos reconocer si usar la Frase recordatoria es
necesaria o no. Como enunciado, posiblemente no siempre sera
necesario, pero cuando si es necesario, es realmente necesario, y
debe ser usada.

Lo hermoso de EFT es que no necesitas tener experiencia en ello. No
necesitas resolver si la Frase Recordatoria es necesaria o no.
Puedes suponer nada mas, y, por lo tanto, asegurarte de siempre
estar sintonizado al problema al simplemente repetir la Frase
Recordatoria segun las instrucciones. No hace daio repetir la Frase
Recordatoria cuando no es necesario, y servira como herramienta
valiosa cuando lo es. Esto es parte del concepto de 100% revision y
reparacion mencionado antes. Hacemos muchas cosas en cada
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ronda de La Receta Basica que pueden no ser necesarias para un
problema dado. Pero cuando una parte particular de La Receta
Basica es necesaria...es absolutamente imprescindible.

No hace daio incluir todo, aun lo que pueda ser innecesario, jy cada
ronda toma solamente 1 minuto! Esto incluye siempre repetir la
Frase Recordatoria cada vez que estimulas un punto durante La
Secuencia. No cuesta nada incluirlo, ni siquiera toma tiempo, porque
puede ser repetida dentro del mismo tiempo que lleva estimular cada
punto energético 7 veces.

AJUSTES SUBSECUENTES DE RONDAS

Digamos que estas usando La Receta Basica para algun problema
(miedo, dolor de cabeza, enojo, etc.). A veces el problema
simplemente se desvanecera después de una sola ronda, mientras
que otras veces, una ronda proporcionara solamente alivio parcial.

Cuando se obtiene solamente alivio parcial, necesitaras hacer una o
mas rondas adicionales.

Estas rondas subsecuentes necesitan ser ajustadas un poco para
obtener mejores resultados. Esta es la razén: Una de las razones
principales por las que la primera ronda no siempre elimina un
problema por completo es debido a la re-emergencia del revés
psicolégico, ese bloqueo que hace interferencia para el cual La
Preparacion ha sido disehada, y su proposito es corregir.

Esta vez, el Revés Psicoldégico se enseina en una forma un poco
diferente. En lugar de bloquear tu progreso completamente, ahora
bloguea cualquier progreso remanente. Ya has hecho un poco de
progreso, pero te encuentras detenido a la mitad del camino, rumbo
al alivio completo porque el Revés Psicolégico entra de una manera
que te impide alcanzar una mayor mejoria.

Debido a que la mente subconsciente tiende a ser muy literal, las
rondas subsecuentes de La Receta Basica necesitan dirigirse al
hecho de que estas trabajando sobre el problema remanente (lo que
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todavia queda pendiente. De acuerdo, la afirmacion contenida
dentro de La Preparacion necesita ser ajustada igual que la Frase
Recordatoria.

Aqui esta el formato ajustado para la afirmacion de La Preparacion:

Aunque todavia tengo algo de este , me acepto
profunda y completamente.

Por favor, fijate en las palabras enfatizadas (todavia y algo) y como
cambian la idea central de la afirmacién hacia el resto del problema.
Debe ser facil hacer este ajuste y, después de un poco de
experiencia, lo podras hacer con toda naturalidad.

Estudia, en seguida, las afirmaciones que muestran el ajuste cuando
todavia queda algo del problema. Ellas reflejan ajustes a las
afirmaciones originales mostradas anteriormente en esta seccién.

**Aunque todavia tengo algo de este miedo de hablar en publico, me
acepto profunda y completamente.

**Aunque todavia tengo algo de este dolor de cabeza, me acepto
profunda y completamente.

**Aunque todavia tengo algo de este enojo hacia mi padre, me
acepto profunda y completamente.

**Aunque todavia tengo algo de este recuerdo de la guerra, me
acepto profunda y completamente.

**Aunque todavia tengo algo de esta rigidez en el cuello, me acepto
profunda y completamente.

*Aunque todavia tengo algo de estas pesadillas, me acepto
profunda y completamente.

La Frase Recordatoria también esta ajustada facilmente: nada mas
se pone la palabra remanente (o: lo que queda), después de la frase
usada anteriormente.
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En seguida leeras algunos ejemplos con las versiones ajustadas de
las Frases Recordatorias anteriores.

**dolor de cabeza remanente (Otra forma de decirlo: “este resto de
dolor de cabeza que me queda”).

**enojo remanente hacia mi padre
**recuerdo remanente de la guerra
**rigidez remanente en mi cuello
**pesadillas remanentes

Esto completa las caracteristicas de La Receta Basica. Ahora
necesitas dos cosas para ser muy eficiente. Necesitas memorizarlo y
necesitas unos consejos para aplicarlo.

Estos consejos siguen a continuacion.

CONSEJOS PARA APLICAR EFT DE MANERA
EFICIENTE

El EFT es muy sencillo de aplicar. Nada mas prepara la Receta
Basica con una afirmacion de Preparacion y Frase Recordatoria que
se ajuste a tu problema. Entonces se hacen tantas rondas como sean
necesarias hasta que desaparezca el problema.

Este facil proceso puede ser usado, con persistencia, para
literalmente redisenar tu sistema. Te liberara de los miedos, enojo,
pena, depresion, y otras emociones negativas, las cuales causan que
la gente se conduzca por la vida con los frenos puestos. Y, a lo largo
de ese camino te podria dar alivio a dolores de cabeza, asma, otros
tipos de dolor y una larga lista de padecimientos fisicos.

Esta seccion del curso agrega unos consejos, algunos elementos
utiles, para que puedas aprovechar mejor las técnicas de EFT. Te
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lleva detras del escenario y te ayuda a construir unos cimientos mas
firmes debajo de tus nuevas habilidades.

MIDIENDO EL PROGRESO

Te vas a dar cuenta en los
videos y audio cintas que
yo pido constantemente a
las personas que evallen
la intensidad o importancia
de su problema en una
escala de 0 a 10 (en donde
10 representa la maxima
intensidad y 0 representa
i nada en absoluto de
intensidad). Esto
proporciona un punto de
referencia con el cual puedes medir tu progreso. Podrias empezar
en 6, por ejemplo, y entonces irte a 3, luego llegar a 1 y, finalmente, a
0, conforme vas aplicando varias rondas de La Receta Basica.

Siempre debes medir la intensidad como la sientes AHORA, al estar
pensando en el problema y no como piensas que seria en la situaciéon
verdadera. Recuerda, La Receta Basica equilibra los trastornos en tu
sistema energético como existen AHORA, cuando estas sintonizado
al pensamiento o a la experiencia.

Aqui hay un ejemplo de como funciona. Vamos a decir que tienes
miedo a las aranas y quieres eliminarlo o dejarlo atras. Si no hay una
arana presente que te pueda causar alguna intensidad emocional,
entonces cierra tus ojos e imagina que ves una arana o imagina un
evento en el pasado en el que una arana te asust6. Confirma en tu
interior la intensidad de esta situacion en una escala de 0 a 10 como
lo sientes AHORA cuando lo piensas. Si lo estimas en 7, por ejemplo,
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entonces tienes un punto de referencia con el cual medir tu
progreso.

Ahora haz una ronda de La Receta Basica e imagina la arana otra
vez. Si no recibes ningun indicio de tu intensidad emocional anterior,
entonces has acabado. Si, en cambio, bajas a, digamos, un 4,
entonces necesitas realizar rondas subsecuentes hasta alcanzar un
0.

ASPECTOS

Te podrias preguntar en este momento si llegar a 0 mientras nada
mas piensas en una araina te hara retroceder cuando te llegues a
enfrentar cor una arana verdadera. La respuesta usualmente es
que...;Si!

En la mayoria de los casos, los trastornos energéticos causados
mientras piensas en la arana son los mismos a aquellos cuando estas
en la presencia de una verdadera arana. Es por eso que el equilibrio
energético original tiende a sostenerse en las circunstancias reales.

La excepcidén a esto es cuando surge algun
N aspecto nuevo del problema que no estaba
| alli cuando estabas nada mas pensando en el
problema inicial. Por ejemplo, puede ser que
estés pensando en una arana estacionaria
. que no se movia. Si este movimiento es un
r aspecto importante de tu miedo, y si estuvo
ausente de tu pensamiento cuando se hacian
las rondas originales, entonces esa parte del
miedo surgira cuando ves una arana que se
mueve. Esto es una ocurrencia
razonablemente comun, y no significa que EFT no funciona, significa
simplemente que hay mas por hacer. Nada mas aplica La Receta
Basica al aspecto nuevo (la araina que se mueve) hasta que tu
respuesta emocional se vaya a 0. Una vea que todos los aspectos
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hayan sido eliminados, tu reaccién fébica a las arafas sera historia,
y estaras perfectamente calmado en relacion a ellas.

La nocion de los aspectos es importante en EFT. Tal como en el
ejemplo de la arana arriba, algunos problemas tienen muchos
pedazos, o aspectos, y el problema no quedara completamente
aliviado hasta que te enfrentes a todos ellos. En realidad, cada uno
de estos aspectos se califica como un problema por separado,
aunque todos parecen estar juntos. Por ejemplo, el miedo a una
arana estacionaria y a una arana que se mueve, parecerian formar
parte de uno solo. De hecho, son problemas separados, y hay que
dirigirse a ellos separadamente con EFT.

Diferentes aspectos son posibles con casi cualquier problema que
quieres tratar con EFT. A veces toman la forma de una serie de
recuerdos traumaticos, tales como vivencias de la guerra, haber
sufrido abuso o violaciéon. Cada uno de estos recuerdos puede ser un
problema o aspecto diferente, y hay que enfocarlo de manera
individual antes de obtener alivio completo.

Toma en cuenta que donde estan presentes varios aspectos de un
problema emocional, pueda ser que no te sea facil notar algun alivio
hasta que todos los aspectos estén reducidos a 0 a través de La
Receta Basica. Esto se vuelve muy claro cuando lo comparas a su
contraparte en la curacion fisica. Por ejemplo, si tienes un dolor de
cabeza, dolor de muela y dolor de estomago simultaneamente, no
vas a sentirte sano hasta que todos los 3 se hayan ido. El dolor puede
parecer que se cambia, pero es, de todos modos, dolor. Asi es con
las cuestiones emocionales que contienen diferentes aspectos.
Hasta que todos los aspectos se hayan ido puedes sentir que no
estas recibiendo alivio aunque hayas trabajado en uno o mas
aspectos.
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LA PERSISTENCIA PAGA

Como recién llegado a EFT, puede ser que te haga falta experiencia
para poder identificar los aspectos especificos y dirigirte a ellos
individualmente con La Receta Basica. No hay problema. Necesitas
solamente revisar cualquier sentimiento que tengas y dirigirte a ese
sentimiento con La Receta Basica. Tu mente subconsciente sabe lo
que estas trabajando. Podrias dirigirte a este “sentimiento” con una
afirmaciéon de Preparacion que dice: “Aunque tengo este
sentimiento, me acepto profunda y completamente”, y una Frase
Recordatoria que dice: “este sentimiento.”

Observa, que la mayoria de los problemas a los cuales La Receta
Basica se dirige, no estan cargados con numerosos aspectos. La
mayoria de los problemas son faciles de identificar y seran
facilmente aliviados. S6lo en caso de que resulte que tengas un
problema en el que otros asuntos estan involucrados, y no puedes
identificar ciertos aspectos especificos del mismo, entonces sugiero
que hagas 3 rondas de La Receta Basica para “este sentimiento” o
“este problema” una vez al dia (eso es alrededor de 3 minutos por
dia) durante 30 dias. Tu mente subconsciente tiene una manera de
presentar lo que es necesario, y debes sentir alivio mucho antes de
que se hayan terminado los 30 dias. EFT, como ya te habras dado
cuenta, es un proceso muy flexible y a menudo ira progresando
respecto de los problemas que estan fuera de tu conciencia.

SE ESPECIFICO SIEMPRE QUE SEA POSIBLE

Por supuesto, es mejor ser especifico cuando te sea posible. De esa
manera, puedes enfrentarte a un miedo exacto, un dolor, un
recuerdo, etc., y eliminarlo de tu equipaje limitante.
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A veces juntamos un numero de
problemas especificos bajo una
categoria mas amplia. Esto puede
obstaculizar tu progreso con EFT.
Por ejemplo, a la mayoria de las
personas le gustaria tener una
mejor “auto-imagen”, pero no se
dan cuenta que el término es una
etiqueta general que sirve como
una frase para numerosos
problemas especificos, (por ejemplo, memorias de abuso, rechazo,
fracaso, y/o miedos de varias clases). Alguien que ha sido sujeto a un
rechazo severo cuando nino probablemente se sentira inadecuado
en muchas areas de su vida. Esto contribuye a tener una muy baja
auto-imagen que provoca trastornos energéticos (y de alli,
emociones negativas) cuando enfrenta un rechazo potencial. De
acuerdo a esto, se sienten consistentemente “no lo suficientemente
bueno” cuando se presentan las oportunidades, y tienden a
quedarse atorados en ese mismo lugar el resto de su vida. Cuando
los problemas de auto-imagen estén incorporados o sobrepuestos a
otras emociones negativas, éstos se vuelven mas ampliamente
generalizados y la persona se siente paralizada en aun mas areas.

Yo utilizo una metafora para poner la auto-imagen y otras etiquetas
emocionales generales en una perspectiva correcta de EFT. Hago
una similitud del problema general a un bosque enfermo en el cual
cada una de las cuestiones especificas subyacentes es un arbol
negativo. El bosque, al principio, esta tan densamente poblado con
arboles que puede parecer imposible encontrar tu camino de salida.
Incluso, para algunos, puede parecer como una jungla.

Cuando neutralizamos cada evento negativo especifico en nuestras
vidas con La Receta Basica estamos, efectivamente, tumbando un
arbol negativo. Sigue tumbando estos arboles y, después de un rato,
el bosque se habra aclarado tanto que podras salir de él muy
facilmente. Cada arbol tumbado representa otro grado de libertad
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emocional y, si eres persistente con La Receta Basica, poco a poco
descubriras que tus respuestas negativas van bajando. Te
encontraras tranquilo y calmado cuando te enfrentes a nuevas
oportunidades; seras guiado por un nuevo sentido de aventura, en
lugar de un miedo de ser “no lo suficientemente bueno”.

Un concepto de gran ayuda aqui es subdividir los problemas en los
eventos especificos que forman parte de ese gran problema. En
otras palabras, descubrir si hay otras situaciones que estan
integradas y usar EFT en cada uno de estos eventos especificos. Por
ejemplo, si tienes enojo porque tu padre abusé de ti, aplicas EFT a
los eventos especificos, como “Cuando papa me pego en la cocina a
los 8 anos.” Esto es mucho mas efectivo al usar EFT si lo que estas
manejando es una cuestion mas global determinada al inicio como
“Mi padre abuso de mi.”

Tal vez el error mas grande que cometen los recién llegados es que
tratan de usar EFT en cuestiones que son demasiados globales.
Logran progresar al ser persistentes, pero es menos probable que
se den cuenta de los resultados inmediatamente. Como resultado,
pueden abandonarlo demasiado pronto.

Te sugiero desmenuzar cada problema en eventos especificos y te
daras cuenta de los resultados en cada uno, inmediatamente. Hacer
esto también tiene que ver con enfocarse en la verdadera causa y es
usualmente mas eficiente.

EL EFECTO GENERALIZADOR

Una vez dicho esto, quiero darte a conocer una caracteristica
fascinante de EFT. Lo llamo EIl Efecto Generalizador porque, después
de que te diriges a unos cuantos problemas relacionados con EFT, el
proceso empieza a generalizarse sobre todos esos problemas. Por
ejemplo, alguien que tiene 100 recuerdos traumaticos de haber sido
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abusado usualmente encuentra que al utilizar EFT todos se
desvanecen después de neutralizar solamente 5 0 10 de ellos.

Esto es asombroso para algunas personas porque tienen tantos
traumas en su vida que creen que van a tener sesiones sin fin con
estas técnicas. No es asi; al menos, no usualmente. EFT a menudo
limpia todo un bosque después de cortar solamente unos cuantos
arboles danados.

Para un ejemplo de este Efecto Generalizador, repasa el caso de
Rich, el primer Veterano en el video “6 Dias en el Hospital de
Veteranos”.

iPRUEBALO CON TODO!

Este curso esta repleto de historias, de testimonios. Su propésito es
grabar dentro de ti la forma en que EFT funciona en el mundo real.
Hay toda una seccion sobre estos casos en los videos.

Abarcan cuestiones que van...

a) desde el miedo de hablar en publico, hasta intensos recuerdos de
guerra

b) desde adiccion al chocolate, hasta insomnio y
c) desde hipo hasta esclerosis multiple.

No conozco ningun limite a los problemas emocionales y fisicos que
pueden ser tratados con EFT. De acuerdo a esto, {LO PRUEBO EN
TODO! Y recomiendo que hagas lo mismo. La gente siempre me esta
preguntando “;Funcionara en relacién a ?” Y siempre contesto
con “jPruébalo!” He dejado de estar sorprendido con los resultados.
Usualmente hay progreso.
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EFT EN UNA PAGINA

LA PREMISA FUNDAMENTAL

“La causa de todas las emociones
negativas es un bloqueo en el sistema
energético del cuerpo.”

EFT EN POCAS PALABRAS

Se memoriza La Receta Basica. Se la aplica a cualquier problema
emocional o fisico al personalizarlo con una afirmacién apropiada de
la Preparacion y Frase Recordatoria. No olvidar ser especifico
siempre que sea posible para incorporar EFT a los eventos
emocionales particulares en la vida de cada uno que puedan
subyacer al problema. Muy importante: ser persistente hasta que
todos los aspectos del problema hayan desaparecido. jPruébalo en
todo!

LA RECETA BASICA

1. La Preparacion:
Se repite 3 veces esta afirmacion:

“Aunque tengo este , me acepto profunda y
completamente.”

Conforme repites la afirmacién vas a frotar continuamente el Punto
de Dolor o das pequenos golpecitos estimulando el Punto Karate o
lado de la mano.
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2. La Secuencia:

Se estimula cada uno de los siguientes puntos energéticos dando
suaves golpecitos con las yemas de dos dedos, entre 4 y 7 veces,
mientras repites la Frase Recordatoria en cada uno.

CJ, LO, BO, BN, BL, CL, BB, PH, PU, DI, DC, ME, GK

3. El Procedimiento de 9 Rangos: Se estimula continuamente sobre el
punto Gama mientras realizas cada una de estas 9 acciones:

1) Ojos cerrados

2) Ojos abiertos

3) Ojos abajo y a la derecha

4) Ojos abajo y a la izquierda

5) girar los ojos en circulo

6) Girar los ojos en sentido contrario

7) Tararear 3 segundos el tema de una cancioén
8) Contardel 1 al 10

9) Tararear 3 segundos el tema de una cancion. (Nota: cuando
decimos tararear se trata de cantar la melodia con la boca cerrada o
hacerlo a base de ta-ra-ra-ra-ra)

4. La Secuencia (otra vez)

Nota: En rondas subsecuentes, la afirmacion de La Preparacion y la
Frase Recordatoria son ajustadas para reflejar el hecho de estarte
dirigiendo a “lo que resta del problema”.
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PREGUNTAS Y RESPUESTAS MAS COMUNES
ACERCA DE EFT

Algunas personas se sorprenden al ver EFT en accion. Sus
preguntas son abiertamente entusiastas. Otras no saben
exactamente como responder, porque EFT viola la mayoria de sus
creencias acerca del mejoramiento personal. Sus preguntas
contienen un elemento de cautela, como si estuvieran semi-abiertas,
pero todavia necesitan proteger su sistema de creencias.

Sea cual fuere la fuente, estas preguntas son importantes para tu
educacion sobre EFT, porque ayudan a cubrir algunas lagunas que
puedas tener en tu comprension. Por eso, en esta seccion estoy
exhibiendo las respuestas a las preguntas tipicas que he recibido
durante aios.

P. ;Como difieren los resultados de EFT de un “arreglo rapido?”

(*) La etiqueta “arreglo rapido” lleva implicita una connotacion
negativa, y se utiliza a menudo para dar nombre a las técnicas
(cuestionables) de curacion de charlatanes y mentirosos. El término
va de la mano con la expresion “hombre de confianza” y cuando es
usado, a menudo trae pensamientos de sospecha y cautela.

EFT ofrece alivio rapido para numerosos padecimientos emocionales
y fisicos, sin merecer la etiqueta “arreglo rapido”. Esto es obvio para
cualquier observador de los testimonios de casos en este curso, y es
todavia mas obvio para aquellos estudiantes que han experimentado
resultados de primera mano. Yo ocupo el término alivio rapido en
lugar de “arreglo rapido” para expresar la misma idea, pero sin la
connotacion negativa. Ahora, aqui hay una nota importante: A través
de la historia, las técnicas curativas de diversos tipos usualmente
han sido lentas e ineficientes, hasta que alguien encuentra el
verdadero remedio para el padecimiento. Cuando se encuentra el
verdadero remedio, todo cambia y los antiguos meétodos se
convierten en reliquias del pasado.
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La poliomielitis es un caso que
podemos traer a colacién. Hasta
que se descubri6 la vacuna Salk,
se consideraba la poliomielitis
como una enfermedad
incurable, y toda clase de
medicamentos y terapias
(incluyendo el pulmén artificial)
fueron empleados para ayudar a
los pacientes. Ayudaron a borrar algo de la incomodidad, y limitaron
algo el dano a largo plazo causado por la enfermedad, pero esto fue
casi todo.

(*) En inglés Gary uso la expresion “quick fix” que significa una
‘componenda o arreglo rapido’ que, en términos generales, puede
suponer algo que no va a ser duradero o es una charlataneria.

Y entonces llegdé la vacuna Salk. Eché por tierra todos los intentos
anticuados e ineficientes para curar la poliomielitis, y los reemplazé
con un remedio verdadero. Fue, en verdad, un “arreglo rapido”, sin
la connotacion negativa.

La erradicacion de la poliomielitis es solamente un ejemplo de
cuando los remedios ineficientes dan lugar a verdaderos remedios.
La penicilina, por ejemplo, ha sido otra droga milagrosa de “arreglo
rapido”, la cual ha proporcionado curaciones instantaneas para
situaciones que van desde enfermedades respiratorias hasta la
gonorrea.

Hay muchos otros ejemplos, por supuesto, pero el punto es que
estos procedimientos estan reemplazando a todas las técnicas
ineficientes usadas en beneficio de la salud emocional. El hecho de
que dan alivio rapido a problemas emocionales que parecen

dificiles es evidencia impresionante de que representan el verdadero
remedio. Si tomaran toda la vida para lograr muy poquito, entonces
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deben simplemente formar filas con las otras técnicas obsoletas del
pasado.

Pero este no es el caso. El tiro pega en el blanco y actua tal como lo
debe hacer un verdadero remedio. Rapida, facil y permanentemente.

P. ¢ El efecto es duradero?

Esta pregunta usualmente es
una compaiera a la pregunta
acerca del “arreglo rapido”
antes mencionado. A final de
cuentas, la “légica” dice, que
cualquier problema que
puede aliviarse asi de rapido
debe ser pasajero. Los
resultados duraderos, al
menos en la mente de la mayoria de las personas, deben tomar
tiempo para manifestarse.

Este no es el caso. Los resultados de EFT usualmente son
permanentes. Los historiales de casos en este curso estan llenos de
individuos que han tenido resultados duraderos, aunque el problema
fuera aliviado en minutos. Esta es todavia mas evidencia de que EFT
se esta dirigiendo a la verdadera causa del problema. De otra
manera, el remedio no seria tan duradero. Pero recuerda, por favor,
que EFT no hace todo para todo el mundo. Algunos problemas
parecen reaparecer, y eso usualmente es causado por diferentes
aspectos del problema original que surgen mas adelante. El
estudiante experimentado en EFT reconocera esto, y simplemente
aplicara La Receta Basica otra vez para algun aspecto nuevo. El
estudiante experimentado también dividira el problema en eventos
especificos, y aplicara EFT a estas causas subyacentes. Con el
tiempo, después de que todos los aspectos y eventos especificos
hayan sido confrontados, usualmente el problema desaparece y no
regresa.
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P. (¢Como maneja EFT los problemas emocionales
que son muy intensos y/o han existido durante un
tiempo muy largo?

De la misma manera con la que maneja cualquier otro problema
emocional.

Para EFT, la intensidad de un problema o cuanto tiempo ha existido
no tiene importancia. La causa siempre es un sistema energético
trastornado y utilizar La Receta Basica para equilibrarlo proporciona
alivio, sin importar su severidad.

Usualmente surge esta pregunta por la suposicion de que problemas
intensos o de larga residencia estdn mas “profundamente
arraigados” que otros. Por lo tanto, debe llevar mas esfuerzo el
aliviarlos. Esto parece muy loégico cuando se ve a través de
propuestas convencionales, porque esas propuestas
convencionales no se dirigen directamente a la verdadera causa.
Las propuestas convencionales tienden a observar los recuerdos de
uno u otro proceso mental, y hacen caso omiso al sistema energético
(en donde yace la verdadera causa). Cuando se esta haciendo un
progreso lento, es conveniente culpar al problema, porque se
supone que esta “profundamente arraigado” o, visto de otra manera,
dificil de tratar.

Respeto esta proyeccion, las propuestas convencionales pueden (y
lo hacen) justificar las razones por los resultados inefectivos.
Cuando EFT requiere persistencia, NO es debido a la intensidad o
duracion de permanencia del problema; usualmente es debido a la
complejidad del problema. La complejidad, para EFT, significa la
existencia de varios aspectos de un problema, y cada uno de ellos
debe enfrentarse antes de que se perciba un alivio total. La
comprension de estos aspectos esta cubierta completamente en
este manual y en los videos.
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Nota: Los comentarios antes mencionados pueden o no aplicarse a
una enfermedad mental severa. Se ha utilizado EFT en tales
trastornos y ha comprobado ser de gran ayuda, pero debe ser
aplicado unicamente por un profesional capacitado en esta area.

P. ;Como trata EFT la necesidad de la persona para
entender su problema?

Esta es una de las caracteristicas mas asombrosas de EFT. Un
cambio en el entendimiento de la persona respecto de su problema
ocurre simultaneamente con el alivio. Después de experimentar EFT,
las personas hablan acerca de su problema en forma diferente. Lo
ponen en una perspectiva saludable. La tipica victima de violacioén,
por ejemplo, ya no carga un miedo profundo y desconfianza hacia los
hombres. Mas bien, ella considera que su(s) asaltante(s) tienen el
problema, y que necesitan ayuda.

Las personas que utilizan EFT para ‘aliviar la culpa’ ya no se sienten
culpables en relacion a cualquier evento que pudiera dar
surgimiento al sentimiento de culpa. El enojo se convierte en
objetividad. La pena cambia a una perspectiva saludable, mas
pacifica, acerca de la muerte de un ser querido.

Observa como tu y otros responden a su problema anterior, y se
daran cuenta de lo que menciono. Su entendimiento cambia junto
con el alivio.

Aqui hay una nota final acerca de cuan poderosamente cambia EFT
nuestra comprension. De los cientos y cientos de personas que
Adrienne y yo hemos ayudado con EFT, ni una sola de
ellas...jamas...ha hecho alguna peticion para entender mejor su
problema. ;Por qué lo harian? No hubo necesidad.
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P. ;Como trata EFT el estrés y la ansiedad?

En EFT el estrés y la ansiedad tienen el
mismo origen de todas las otras
emocionas negativas: una ruptura en
el sistema energético. Por lo tanto, se
enfocan mediante La Receta Basica de
la misma manera que cualquier otra
cuestion emocional.

La ansiedad tiene un significado
especifico en la psicologia clinica. Se refiere a un miedo intenso o
temor, al cual le falta una causa o una amenaza especifica. En EFT,
sin embargo, nosotros le damos una definicibn mucha mas amplia
para aquel estado general de intranquilidad, el cual se conoce mas
comunmente como la ansiedad. Bajo esa definicion, el estrés y la
ansiedad se encuentran practicamente en la misma categoria.

El estrés y la ansiedad tienden a ser problemas continuos, porque
las circunstancias que las crearon son continuas. Una situacién
abusiva familiar o ambiente de trabajo estresante son nada mas dos
de una larga lista de posibilidades. El método de EFT no deshace las
circunstancias, por supuesto, pero es una ayuda importante para
reducir tus respuestas ansiosas. En la mayoria de los casos, se
necesitara usar EFT persistentemente (diariamente de ser posible),
porque las circunstancias estresantes tienden a reproducirse.

Después de un tiempo, debes notar que tus respuestas a los eventos
dificiles son mas calmadas. Las cosas ya no te molestan como solian
hacerlo antes. Sonries mas. Tu salud se mejora y la vida parece mas
facil.
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P. ;Como te ayuda EFT en tu rendimiento deportivo?

Pregunta a cualquier atleta exitoso y
te dira, enfaticamente, que su
actitud mental es fundamental para
su comportamiento. La diferencia
entre dias buenos y dias malos para
el atleta esta casi siempre ligada a
causas emocionales. Sin tomar en
cuenta una enfermedad, el atleta
_A usualmente trae el mismo cuerpo
altamente habilitado para el campo de batalla. La unica cosa que
cambia es el efecto que las emociones tienen en el cuerpo.

Todas las personas, incluyendo a los atletas, tienen su parte de
pensamientos negativos y dudas de si mismos. Por ahora, estas
bastante familiarizado con el hecho de que los estados negativos de
la mente trastornan al sistema energético y causan emociones
negativas. Estas emociones negativas se exhiben en el cuerpo en
una variedad de maneras (aceleracion en el ritmo cardiaco,
lagrimas, sudor, etc.), y esto incluye un poco de tension en los
musculos.

Con los atletas, la sincronizacion es todo, y hasta la tension mas leve
en los musculos la afecta. Darle con el bate a una pelota de béisbol o
pelota de tenis o de golf requiere de una sincronizaciéon perfecta, y
estar fuera por solamente un centimetro es la diferencia entre fallar
un cuadrangular y volar la pelota fuera del estadio; la diferencia
entre hacer un servicio perfecto en el tenis o pegarle a la red o dar
un gran golpe o fallar el tiro en el golf. Y asi podemos mencionar
varios ejemplos.

Los atletas estan conscientes de este problema, y muchos contratan
a psicoélogos deportivos para ayudarles en este respecto. Cualquier
emocion negativa, aun las leves y las inconscientes, pueden ser
fundamentales para la ejecucion de un atleta.
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EFT proporciona una solucién bastante efectiva para este problema.
El propésito de La Receta Basica es neutralizar las emociones
negativas y sus efectos. Una de las respuestas mas comunes es que
las personas se sienten relajadas, lo cual, por cierto, es otra forma
de decir que la tension ha abandonado sus musculos. Esto es ideal
para el atleta porque neutraliza cualquier tensién innecesaria en los
musculos, sin afectar al resto de su habilidad atlética. Permite que su
potencial fluya sin ser obstaculizado por cualquier resistencia en los
musculos.

P. Por qué EFT da un alivio sorprendente a los
problemas fisicos?

Esto es facil de entender dadas las actitudes emergentes sobre la
existencia de la conexion mente-cuerpo. EFT proporciona una
evidencia impresionante en relaciéon a esta conexion. ¢;Cual prueba
podria ser mas obvia que ver ocurrir los cambios tanto en la mente
como en el cuerpo como resultado de hacer una estimulacion en el
sistema energético del cuerpo? Pero la evidencia va aun mas alla.
Aplicar EFT en cuestiones emocionales a menudo trae la eliminacion
de problemas fisicos. Desaparecen problemas de respiracion.
Desaparecen dolores de cabeza. Bajan los dolores en las
articulaciones. Los sintomas de esclerosis multiple se mejoran. He
atestiguado este fendmeno durante ainos. La lista de alivios
proporcionados por EFT no tiene fin.

La inferencia logica de esto es que EFT efectivamente se enfoca
sobre cualquier contribucion emocional a las sintomas fisicos de la
persona. Una vez que aquello que contribuyé a las respuestas
emocionales queda eliminado los sintomas bajan de intensidad o
desaparecen.

Ciertamente, hay personas que creen que las emociones o0 procesos
mentales que aquejan al ser humano son la Unica causa de sus
enfermedades fisicas. No sé€ como comprobar o negar esa nocion,
pero ofrezco aqui el hecho mas obvio: las emociones, por lo menos,
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contribuyen sustancialmente a la salud del ser humano. Y EFT es una
herramienta eficiente para el alivio de situaciones relacionadas con
esto.

Una nota final. Te podrias preguntar qué sucede “detras del
escenario emocional” cuando aplicas La Receta Basica
directamente a un sintoma fisico (como un dolor de cabeza) sin
enfocarte en una emocion especifica. Dicho de otra forma, si el
sintoma fisico fue causado por alguna cuestion emocional, entonces,
ipor qué es que el sintoma fisico experimenta alivio cuando no se
enfoc6 a ninguna emocion especifica?

No sé exactamente por qué. Hay mucho que aprender acerca de
estas técnicas. El futuro, estoy seguro, nos traera algunas
revelaciones emocionantes en muchas areas. Por ahora, creo que la
mente subconsciente presenta cualquier cuestibn emocional que
contribuye a la causa del sintoma fisico. Al aplicar La Receta Basica
automaticamente nos enfrentamos a esa emocion.

Apéndice

Articulos Escritos por Gary Craig sobre...
Utilizar EFT para Miedos y Fobias

Utilizar EFT para Recuerdos Traumaticos
Utilizar EFT para Adicciones

Utilizar EFT para Curacion Fisica

Utilizar EFT para Mejorar tu Auto-Imagen
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Utilizar EFT para Miedos y Fobias

g
7
. /

Alrededor del 10% de la poblacidon sufre de una o mas fobias. Pueden
causar miedo intenso y a menudo limitan de manera drastica las
vidas de aquellos que las sufren. Hay cientos de fobias posibles, y
EFT puede ser efectivo con todas ellas. En seguida incluyo algunas
de las mas comunes:

Hablar en Publico
Alturas

Viboras, aranas e insectos
Claustrofobia
Dentistas
Inyecciones
Conducir un auto
Elevadores

Volar

Puentes

Rechazo

Sexo
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Agua
Velocidad
El teléfono
Matrimonio
Hombres
Fracaso
Enfermedad
Perros
Computadoras
Abejas
Estar Solo

¢, Qué es una fobia? Para nuestros propdsitos, una fobia es cualquier
“miedo en exceso” mas alla de la cautela normal o la preocupacion.
Permiteme explicar...

Nuestros miedos son esenciales, hasta cierto punto. Son
importantes para nuestra supervivencia. Sin ellos, podriamos salir
caminando desde la parte mas alta de un edificio, comer arsénico o
jugar tenis en la carretera. Son mecanismos automaticos que se
ejecutan cuando hay peligro. Ellos pisan los frenos para nosotros y
nos cuidan del dano.

Pero a veces los miedos van mas alla de su funcién. Van mucho mas
alla de los limites normales de la cautela, y crean una respuesta
innecesaria de miedo. Una cosa es, por ejemplo, ser cauteloso
cuando ves una vibora o una arana. Algunos de estos reptiles o
insectos son bastante peligrosos y te podrian causar daifio. Pero una
cosa muy diferente es experimentar un corazén que palpita con
fuerza, un dolor de cabeza, nausea, vomitos, sudor, lagrimas, o una
larga lista de sintomas de miedo excesivo. Estas ultimas respuestas
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son inutiles en que no contribuyen mas a tu seguridad que lo que
haria la cautela normal. Estos son “miedos excesivos” y sirven
solamente para crear infelicidad para la persona fobica.

Es aquel “miedo excesivo”, la parte inutil, la parte que yace mas alla
de la cautela normal o la preocupacién la que definimos como una
fobia.

Lo que es fascinante acerca de EFT respecto a esto es que elimina la
parte fébica del miedo, pero deja intacta la cautela normal o
preocupacion. A menudo las personas se sorprenden de lo rapido
que una fobia -de toda la vida- se desvanece. Pero este proceso no
las hace cometer tonterias. No saltan de repente de edificios altos ni
abrazan y besan osos grizzli.

Lo que es interesante, sin embargo, es que las personas que
eliminan una fobia con EFT tienden a tener menos miedo que el resto
del publico en cuanto a aquella circunstancia fébica. Por ejemplo,
casi todo el mundo tiene alguna reaccién fébica a las alturas. Pide a
100 personas que miren hacia abajo desde la cima de un edificio
alto, y la mayoria de ellas se sentiran un poco mareadas. Esa es una
respuesta fbébica, por supuesto, pero para la mayoria de las
personas es algo leve. No les causa ningun problema verdadero en
su vida cotidiana.

En contraste, aquellos que eliminan por completo una fobia a las
alturas con EFT ni siquiera se sienten mareados. Les queda
Unicamente la cautela normal y podrian pasar el dia mirando
calmadamente desde lo alto de ese edificio.

No importa cuan intensa pueda ser la fobia ni tampoco cuanto tiempo
la hayas tenido.

Esa es una gran sorpresa para muchas personas porque la sabiduria
convencional nos ha dicho durante décadas que las fobias intensas
de larga duracion estan “profundamente arraigadas”, y deben llevar
meses o0 anos para ser eliminadas. Este no es el caso con EFT.
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Algunas fobias llevan mas tiempo para resolver que otras, pero no es
debido a su intensidad o longevidad; mas bien es por su complejidad,
es decir, el nUmero de aspectos involucrados.

Si una fobia esta siendo “terca” con EFT, intenta utilizar EFT sobre
los eventos especificos que pueden subyacer al miedo. Algunos
ejemplos podrian ser...

** Aunque esa serpiente me pico cuando tenia 8 afios...
**Aunque me cai del techo de la escuela en cuarto ano...

**Aunque la clase se rio de mi cuando olvidé las palabras de mi
discurso...

Y asi sucesivamente.

Con esto en mente, vamos a aplicar lo que has aprendido en los
capitulos anteriores de este manual. Recuerda, por favor, el
enunciado del descubrimiento sobre el cual se construye EFT:

“La causa de toda emociéon negativa es un bloqueo en el sistema
energético del cuerpo.”

Todas las reacciones fobicas son emociones negativas y son
causadas por un “zumbido” en tu sistema energético. Eso quiere
decir que la solucion a tu problema es conceptualmente muy facil. Se
trata de eliminar el “zumbido” y la fobia bajara a cero. Nada de
dolores de cabeza. Nada de taquicardia. Nada de problemas en
absoluto. La intensidad emocional sera neutralizada.

Nuestra herramienta para esto es “La Receta Basica”. Unas cuantas
repeticiones deben eliminar el problema para siempre. Sin embargo,
el nUmero de repeticiones que te seran necesarias depende de
cuantos aspectos existen dentro de esa fobia.

Los aspectos son importantes. Los aspectos, tal como deciamos
antes, son partes diferentes de la fobia que contribuyen a tu
intensidad emocional. Vamos a revisar de nuevo el ejemplo de la
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fobia a las alturas para darle mayor claridad a esta idea. La mayoria
de los fobicos a las alturas han tenido muchos eventos especificos
en sus vidas en donde estaban en un sitio alto, y sus respuestas
fébicas los dejaron con recuerdos desagradables. Por ejemplo, un
sefor a quién ayudé con una fobia a las alturas tenia un recuerdo
que le caus6 temor (aspecto) al sentarse sobre un depésito de agua
(por lo general son torres muy altas en donde esta colocado un
enorme contenedor) cuando era muchacho. No habia forma de
bajarse y eso lo asusté mucho. Recuerdos como este representan
aspectos separados de una fobia a las alturas y cuando se
recuerdan por separado, producen una reaccion de miedo.

Debido a que la mayoria de las fobias necesitan dirigirse solamente a
un aspecto, con tan sélo 1 a 3 rondas breves siguiendo La Receta
Basica por lo general obtendremos un resultado positivo. Estaras
libre del problema en cuestion de minutos y, en la mayoria de los
casos, nunca volvera.

En este momento, ni ti ni yo sabemos cuantos aspectos de tu fobia
se tienen que tratar. No obstante, de todos modos podemos
proceder muy efectivamente. Lo Unico que tenemos que hacer es
suponer que tu fobia tiene varios aspectos que deben ser tratados
y... tratarlos, uno por uno, hasta que ya no percibas una intensidad
emocional. Cuando tu intensidad emocional se ha desvanecido,
sabras que has terminado y que todos los aspectos relevantes han
sido tratados.

Pregunta: ;Qué hago si tengo varias fobias?

Respuesta: Se tratan una por una. Por ejemplo, asegurate que tu
fobia a las aranas esté totalmente neutralizada antes de tratar tu
claustrofobia. Entonces, asegurate que tu claustrofobia esté
totalmente neutralizada antes de tratar tu fobia a conducir un auto,
etc.
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Algunas fobias son descritas como complejas en tanto que son
varias fobias envueltas en una. El miedo a volar aparece a veces
porque también puede involucrar

1)claustrofobia, 2) miedo a caer, 3) miedo a morir, 4) miedo a la
turbulencia, 5) el miedo al momento de despegar, (6) el miedo al
aterrizaje, (7), el miedo a estar entre muchas personas, etc. Si las
puedes aislar en tu mente veras que todas califican como diferentes
aspectos y deben tratarse por separado.

Si tienes una fobia compleja, pero no tienes conciencia de ella, el uso
persistente de La Receta Basica debe funcionar. Pero puedes
necesitar muchos viajes a través del proceso hasta que todos los
“zumbidos” queden neutralizados. La intensidad puede subir y bajar
a medida que se manejan los diferentes aspectos “detras el
escenario”.

Utilizando EFT en Memorias Traumaticas

(Incluyendo la Guerra, Accidentes, Trastorno de Estrés Post-
Traumatico (TEPT) y todo Abuso Pasado)

En esta seccion reunimos una
lista casi sin fin de problemas
emocionales que se agrupan en
una sola categoria (memorias
traumaticas) y los manejamos
todos como si fueran idénticos.
& De hecho, todos son idénticos
“ porque todos tienen la misma
causa: una interrupcion en el sistema energético del cuerpo.

Las memorias traumaticas generan una amplia variedad de
reacciones emocionales cuando las personas las recuerdan.
Algunos individuos tienen reacciones muy intensas. Tienen dolor de
cabeza o dolor de estbmago. Sufren de taquicardia. Sudan. Lloran.
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Pueden tener disfuncion sexual, pesadillas, pesar, enojo, depresiéon y
cualquier cantidad de problemas emocionales y fisicos.

Vamos a iniciar con lo que aprendiste antes. Una vez mas, recuerda
el enunciado del descubrimiento sobre el cual esta construido EFT:
“La causa de toda emocion negativa es una ruptura en el sistema
energético del cuerpo.” Asi que cada emocién negativa que tienes
relacionada con un recuerdo traumatico es causada por un
“zumbido” en tu sistema energético. Eso quiere decir que la solucion
a tu problema es, conceptualmente, muy facil. Elimina el “zumbido” y
el impacto emocional se desvanecera a cero. No mas pesadillas. No
mas dolores de cabeza. No mas problemas de cualquier tipo. El
recuerdo persistira, por supuesto, pero la carga emocional sera
neutralizada.

Nuestra herramienta para esto, por supuesto, es La Receta Basica.
Unas cuantas repeticiones deben darte alivio. Ahora bien, cuantas
repeticiones vas a necesitar depende del nimero de aspectos que
existan en tu memoria.

Los Aspectos son importantes. Como recordaras, los aspectos son
partes diferentes del recuerdo que contribuyen a tu intensidad
emocional. La mayoria de los recuerdos traumaticos tiene varios
aspectos. Requieren de mas tiempo porque se necesitan mas
repeticiones de La Receta Basica. Pero aun si se necesitan
repeticiones extras, usualmente estamos hablando de minutos
solamente. Tal vez 20 o 30 minutos en lugar de 5 0 6.

Lo que necesitamos, obviamente, es una forma para encontrar estos
aspectos. Una vez encontrados, tratarlos uno por uno es una
cuestion muy sencilla, hasta que cada aspecto del recuerdo haya
sido neutralizado. Podemos hacer esto muy eficientemente al usar el
concepto de la “pelicula corta en tu mente”.

Una pelicula corta en tu mente. Considera un recuerdo traumatico
como si fuera una pelicula corta que pasa en el teatro de tu mente.
Hay un principio. Hay caracteres principales y eventos. Y hay un fin.
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Usualmente, la “pelicula” pasa en un destello, y termina en una
emocion conocida no deseada. Debido a que la pelicula pasa tan
rapido, no estamos conscientes de que pueda tener diferentes
aspectos que contribuyen a la emocion negativa, ésta parece
provenir de la pelicula como un todo.

Si pudiéramos pasar la pelicula en
camara lenta, se podrian localizar los
diferentes aspectos y tratarlos. Asi que

Se narra la pelicula. La mejor manera
de hacerlo es narrar la pelicula EN VOZ ALTA.

Cuéntala a una amistad o a un espejo o a una grabadora. Y, sobre
todo, cuéntala en detalle. Esto automaticamente aminora Ila
velocidad porque las palabras son mas lentas que los pensamientos.

Mientras la cuentas en detalle, cada aspecto surgira como algo ya
conocido por ti. Pero, tan pronto sientas alguna emocién intensa
(recuerda, minimizamos el dolor aqui, y ejecutamos La Receta
Basica sobre esa emocioén o ese dolor como si fuera un recuerdo
traumatico aislado) En realidad, si es un recuerdo traumatico
separado, sb6lo que se perdié dentro de una pelicula mas larga.

Entonces se continua a través de los aspectos, llevando cada uno a
cero, hasta que puedas contar toda la historia sin ningun impacto
emocional negativo en tu sistema.

Tal como se ha enunciado, la mayoria de las memorias traumaticas
solamente tienen un solo aspecto. Otras tienen 2 o 3. Rara vez hay
mas de 3, pero podria suceder. Si as asi, se persistente. El alivio no
esta muy lejos.
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PREGUNTAS Y RESPUESTAS

Pregunta: ;Qué hago si tengo varios recuerdos
traumaticos?

Tratalos uno por uno. Primero, toma tu recuerdo mas intenso y
llévalo a cero antes de continuar con el siguiente. Sigue este patrén
hasta que todos tus recuerdos traumaticos hayan sido neutralizados.
En el proceso de poner estos recuerdos “en la bolsa de basura”,
probablemente sentiras una libertad que raya en la euforia. Es un
regalo increible descargar ese exceso de equipaje.

Algunas personas (como los veteranos de guerra) tienen cientos de
memorias traumaticas. Si eres uno de ellos, puedes esperar que el
efecto generalizador funcionara para ti. Por ejemplo, si tienes cien
recuerdos traumaticos, probablemente necesitas tratar 10 o 15 de
ellos. Después de esto, posiblemente tendras dificultad en percibir
alguna intensidad emocional sobre los restantes. El efecto
generalizador los habra neutralizado.

Pregunta: ;No roba la eliminacion rapida algo de la
importancia de explorar el problema a fondo, y “llegar
al grano”?

Los métodos convencionales suponen que la causa de estos
problemas emocionales “profundamente arraigados” reside en algun
rincon de la mente, el cual, de alguna manera, debe ser descubierto
y desentrainado. Hacerlo de otra forma seria “defraudar” al cliente y
dejar al problema sin resolucion.

EFT hace caso omiso de esta idea.

He ayudado a cientos de personas con memorias traumaticas;
algunas de ellas extraordinariamente intensas. Después de usar EFT,
ni una sola persona, JAMAS, ha mostrado algun interés en “llegar al
fondo” del asunto. Para ellos, esta resuelto completamente, y estan
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aliviados de su peso y sumamente agradecidos. En mi experiencia,
EFT si llega al fondo del asunto, y lo hace con gran fuerza. Las
actitudes de las personas cambian casi instantaneamente con
respecto del recuerdo. Hablan de ello de otra manera. Sus palabras
van del miedo al entendimiento. Su porte y postura evidencian una
disposicion dramaticamente cambiada en relacion al recuerdo. Ni
siquiera la mencionan ya porque ha sido puesta en perspectiva. Todo
esto sucede cuando EFT remueve el “zumbido” ofensor del sistema

UTILIZANDO EFT EN ADICCIONES

(Reconsiderar la causa de las adicciones)

Las adicciones son un misterio para la mayoria de los profesionistas.
Las personas adictas llegan a ellos solicitando ayuda y quieren -
realmente quieren- liberarse de su adiccion. Pero a pesar de sus
buenas intenciones, y a pesar de gastar mucho tiempo y dinero, por
lo general retornan a su conducta anterior.

Y aun cuando alguno pudiera superar una adiccion, de alguna
manera resulta que adquieren otra en su lugar. La mayoria de las
personas que dejan el cigarro, por ejemplo, usualmente suben de
peso porque substituyen comida por cigarros. Asimismo, las
personas que pasan mas alla del alcohol frecuentemente revierten al
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uso excesivo de cigarros y café. En estos casos, la adiccion no ha
sido superada, simplemente ha sido cambiada.

La razén por la que solemos ver malos resultados en la mayoria de
los tratamientos de adicciones es que jno tratan a la verdadera
causa! Si lo hicieran, las personas no necesitarian sustituir una
adiccion por otra. Entonces, ;Cual es la causa de la conducta
adictiva? Empezaremos por hacer una lista de lo que NO es. No es lo
que los métodos convencionales han tratado de hacer durante
décadas. Por ejemplo:

No es un habito malo.

No es heredado.

No es porque existen casos en la familia.

No es porque el adicto es débil.

No es una falta de voluntad.

No es porque el adicto obtiene una “ganancia secundaria”.

En mi experiencia, estas “causas” son utilizadas porque parecen ser
explicaciones para esta conducta no-deseada. Parece haber algo de
I6gica en ellas y eso, por supuesto, es porque han sido enunciadas.
Sin embargo, todas tienen una cosa en comun: un récord mal llevado
con la intencién de aliviar a alguien de su adiccién. Lo que se
necesita aqui es la verdadera causa, no una lista de “parece ser
que...”.

La verdadera causa de todas las adicciones es ansiedad; un
sentimiento intranquilo que esta temporalmente disfrazado por
alguna sustancia o comportamiento.

Para muchos, esto es un “jAja!” refrescante, porque revela una
causa que no sabian ni podian articular. En su interior, siempre han
sabido que su necesidad por fumar, beber, comer en exceso, etc. es
propulsada con el objeto de calmar un nivel de intranquilidad. Pero
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no han tenido la posibilidad de enlazar directamente ese sentimiento
con la verdadera causa de su adiccion.

Si lo consideras, este enlace se hace obvio. Por ejemplo:

1) Los adictos a menudo se refieren a sus adicciones como habitos
nerviosos (ansiosos) y,

2) Los adictos aceleran su uso cuando estan bajo un estrés
(ansiedad) incrementado.

Si quitas la sustancia de un adicto (su elemento tranquilizador) éste
se pone muy inquieto (ansioso). De hecho, a menudo sentira
ansiedad con la mera amenaza de retirarle la sustancia. Escucha a
los adictos cuando hablan de su adiccion, y con frecuencia los oiras
decir, “Me relaja”. Esta es la pista mas obvia de todas. ;Por qué
necesitarian relajarse a menos que estuvieran sintiendo alguna
forma de ansiedad? ;De qué otra cosa necesitarian relajarse?

Examinemos esto mas a fondo al ver la idea falsa de que las
adicciones son nada mas “habitos malos”. Aun cuando puede haber
algo de conducta habitual involucrada, las adicciones son mas que
simplemente “malos habitos”. Esto es evidente porque los habitos,
en si, son muy faciles de romper.

He aqui un ejemplo: ‘Tengo el habito en la mahana de poner mi
zapato derecho antes que el izquierdo’. Si quisiera cambiar el habito,
me seria muy facil hacerlo. Simplemente pondria una nota al lado de
mis zapatos que me recordara poner mi zapato izquierdo primero.
Después de algunas repeticiones de este proceso, mi habito
cambiara, y la nota ya no seria necesaria. Cambiar un habito como
este es facil porque no existe una ansiedad involucrada.

Pero este mismo método fracasaria terriblemente si se aplicara al
“habito” de fumar cigarros. Colocar notas para recordarle a uno no
fumar es un ejercicio inutil. Esas notas son impotentes frente a
alguien con un antojo estimulado por la ansiedad.
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Cuando los adictos tienen antojos, buscan una sustancia favorita
(cigarros, alcohol, etc.), para tranquilizar su ansiedad. Lo hacen, por
supuesto, en un esfuerzo por relajarse, por calmar sus nervios, por
alejar su mente de cosas, queriendo tomar un descanso, etc.

Todos estos reflejan diferentes formas de ansiedad, las cuales los
conducen hacia la sustancia o comportamiento adictivo. Asi que la
conducta adictiva no es simplemente un habito malo. Es una
necesidad impulsada por la ansiedad, que esta rogando ser aliviada.

Aqui el verdadero problema para el adicto es que su sustancia o
conducta solamente alivia a su ansiedad temporalmente.
Simplemente disfraza su problema por un rato. Por eso es un
tranquilizante. Cuando el efecto tranquilizador desaparece, la
ansiedad surge a la superficie otra vez. Esto es cierto y no podria ser
mas claro. De otra forma, el s6lo uso de la sustancia adictiva aliviaria
el problema permanentemente. Como es bien sabido, esto nunca
sucede. Mas bien, los adictos deben repetir su conducta para poder
obtener un alivio. Entonces se vuelven dependientes y terminan
asociando la ansiedad con el tranquilizante. Esto se vuelve, por
supuesto, un ciclo vicioso, en el cual estan atrapados.
Frecuentemente, su ansiedad se vuelve
todavia mas intensa cuando estan
- privados de su tranquilizante. Esta
situacion aumenta los sintomas que
impiden la total abdicacién y, al mismo
tiempo, construye una barrera en
contra de dejar la adiccion. El dolor
que perciben al pensar en retirarse del
problema se convierte en un precio demasiado alto que tendrian que
pagar. Prefieren, por mucho, los riesgos de su adiccion.

El Problema de Abandonar la Adiccion

Esto me recuerda un rasgo atractivo de EFT: reduce
dramaticamente el dolor de tener que abandonar la adicciéon y, a
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menudo, lo elimina completamente. Este es tan sélo uno de los
muchos rasgos que distingue a EFT de otros métodos.

El retiro (o la accion de abandonar) involucra factores tanto fisicos
como emocionales. Cuando las personas descontinian el uso de una
sustancia adictiva, la necesidad fisica usualmente desaparece en los
siguientes 3 dias. Este es un proceso natural mediante el cual el
cuerpo elimina toxinas no-deseadas. Pero el factor emocional (la
ansiedad) tiende a persistir durante semanas o meses, y a veces
nunca se va.

En mi experiencia, la ansiedad es la parte mas importante de la
accion de abandonar una adiccion. Esto es obvio cuando aplicas
EFT, porque la ansiedad usualmente baja a cero en cuestion de
momentos. Y cuando se va la ansiedad, también se van la mayoria de
los sintomas de la abstinencia.

Volvamos ahora a la soluciéon. Empezaremos por aplicar lo que
aprendiste en los capitulos anteriores. Recuerda siempre el
enunciado del descubrimiento sobre el cual se construye EFT:

“La causa de toda emocién negativa es un bloqueo en el sistema
energético del cuerpo.”

Debido a que la ansiedad es una emocidon negativa, es aparente que
lo que la causa es un bloqueo en el sistema energético del cuerpo. Y
esto, por supuesto, se puede tratar facilmente con La Receta Basica.
Elimina el “zumbido” y eliminas el antojo. Es casi asi de sencillo.

Yo digo casi, porque, para ser completo, debo discutir otra barrera
importante en tu camino: el Revés Psicolégico o ganancia
secundaria. Para enfatizar su importancia, dediqué una seccion
entera al RP en una parte anterior de este manual. Recomiendo que
lo leas otra vez, porque se aplica de manera fundamental para las
adicciones. Recuerda, por favor, que el RP es la causa del auto-
sabotaje. Es la razén por la cual las personas frustran sus propios
esfuerzos, y se comportan de una manera contraria a sus mejores
intereses.
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Todos los adictos saben que su conducta los esta llevando en la
direccion equivocada. Muchos tratan repetidamente de superaria y,
aunque obtengan algun progreso, por lo general se ven derrotados
al regresar a su comportamiento anterior. Este es un ejemplo clasico
de RP.

El Revés Psicoldgico o ganancia secundaria ocurre en mas del 90%
de todos los comportamientos adictivos. Es por eso que nos es tan
dificil dejar las adicciones atras. Nuestros sistemas energéticos
cambian de polaridad y trabajan sutilmente en contra de nuestros
esfuerzos bien-intencionados.

Otra razén es que podemos eliminar nuestros antojos adictivos y aun
asi encontrar dificil la posibilidad de descontinuar nuestra conducta
adictiva. Sé que puede parecer extrano, pero sucede
consistentemente. Si has fracasado repetidamente en dejar atras
una adiccidén te garantizo que el RP fue el factor principal. Para ser
efectivos, entonces, debemos eliminar ambos: tanto los antojos
inmediatos como la ganancia secundaria. La Receta Basica sera
nuestra herramienta, por supuesto. Esta particularmente adecuada
para la tarea porque contiene La Preparacion, que representa
justamente la correccién que vamos a instalar para el RP.

;,Como tratar la adiccion?

Esto es sencillo. Nada mas aplicas La Receta Basica mencionando el
tema de la adiccion y la repites durante el dia. Ayudara a reducir
cualquier ansiedad que tiene poder sobre la adiccion; es igual a
corregir cualquier Revés Psicologico.

Sin embargo, debemos recordar que La Preparacion no elimina el RP
permanentemente. ElI RP usualmente regresa, y, en el caso de las
adicciones, lo hace con frecuencia. Por lo tanto, y esto es muy
importante, necesitaras repetir La Receta Basica un minimo de 15
veces por dia. Aunque yo recomiendo 25 veces por dia. Esto
mantendra tu ansiedad (y por lo tanto tus antojos) a un nivel bajo, y
mantendra continuamente los efectos sutiles (pero perjudiciales) del
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RP fuera de tu camino. Con el tiempo, el RP debe desaparecer y
quedar eliminado como un problema.

La recomendacion de 25 veces por dia debe ser espaciada para que
puedas hacer la estimulacion (tapping) durante el dia. Para hacerlo,
podrias (1) tener un reloj con alarma para que te recuerde cada
media hora, o (2) hacerlo al mismo tiempo que ejecutas rutinas
cotidianas habituales tales como...

Cuando te levantas en la manana.
Cuando te vas a dormir en la noche.
Antes de cada comida.

Cada vez que entras al bano.

Cada vez que entras o sales de un coche.
Cada vez que cuelgas el teléfono.

Cada vez que te sientas.

Cada vez que te pones de pie.

Cada vez que entras o sales de tu casa.
Cada vez que cruzas por una puerta.

Obviamente, las personas tienen rutinas diferentes, y algunas de las
que acabo de mencionar podrian no ser practicas para ti. Las he
descrito sb6lo para darte una idea. Deberas adecuar tu propia lista a
tus circunstancias.

A veces te encontraras en circunstancias sociales (fiestas o
restaurantes) en donde hacer La Receta Basica puede provocar que
otros duden de tu cordura. En ese caso, disculpate y entra al baio o
a tu auto o a cualquier otro lugar conveniente.
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¢, Como tratar los antojos?

Si sigues con precision lo que explico en los parrafos anteriores, es
improbable que pudieras tener accesos de antojos durante el dia.
Pero, si no es el caso, debes ejecutar una o mas rondas de La Receta
Basica hasta que baje el antojo. Esto es algo extra a las 25
repeticiones recomendadas para la adiccion.

Tratando eventos especificos que causan tu ansiedad

Mientras que la rutina de arriba, si se sigue con diligencia, debe
ayudarte en romper una adiccidén, también debo recomendarte (con
el propoésito de ser cabal), tratar los eventos especificos que
subyacen a las ansiedades, para las cuales tus conductas adictivas
estan en constante lucha y tratan de tranquilizar.

Aparentemente, esto puede ser un proceso desafiante, porque la
mayoria de las personas no esta consciente de los eventos
especificos que contribuyen directamente al comportamiento
adictivo. Entonces, sin esa conciencia, como pueden aplicar EFT?

También, dependiendo de la persona, puedes revisar una lista sin fin
de eventos especificos. Afortunadamente, hay una solucion para
esto, la cual puse en la pagina de Internet de EFT. Se llama El
Procedimiento Personal de Paz. Su valor aqui es colapsar
sistematicamente cada evento especifico en tu vida que causa
ansiedad, adicciones, o limites de cualquier tipo. En seguida
proporciono este Procedimiento Personal de Paz para que puedas
repasarlo.
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El Procedimiento Personal de Paz

El Procedimiento Personal de Paz que
estoy a punto de describir no es
solamente una forma de “sentirse un
poco mas sereno.” Entendida
correctamente, esta técnica debe ser la
pieza central de curacién para cada
persona sobre la tierra. Cada médico,
terapeuta, consejero espiritual vy
entrenador de comportamiento personal en el mundo lo debe estar
usando como herramienta de curacion para ayudar a otros (y a si
mismos). En esencia, el Procedimiento Personal de Paz involucra
hacer una lista de cada EVENTO ESPECIFICO de la vida de uno, y
sistematicamente usar EFT para eliminar su influencia y sacarlo de
nuestra existencia. Al hacer esto diligentemente, podemos retirar
cada arbol negativo de nuestros bosques emocionales y asi eliminar
las causas principales de nuestros padecimientos emocionales y
fisicos. Esto, por supuesto, propulsa a cada individuo hacia la paz
personal misma que contribuye poderosamente a la paz mundial.

He aqui algunos usos...

1. Como “tarea” entre sesiones con un médico o terapeuta. Es
seguro que esto acelerara y profundizara el proceso curativo.

2. Como procedimiento cotidiano para alejar tu vida o la vida de
cualquiera de la basura emocional acumulada. Esto mejorara tu
auto-imagen, reducira las dudas e inseguridades y proporcionara un
sentido profundo de libertad.

3. Como medio para eliminar un elemento mayor que es el que
contribuye (si no es la causa fundamental y unica) a una enfermedad
seria. En alguna parte dentro de los eventos especificos de uno,
yacen aquellos enojos, miedos y traumas los cuales se estan
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manifestando como enfermedad. Al tratarlos todos, es probable que
llegues a trabajar precisamente aquellos responsables de la

enfermedad.

4. Como un substituto atil para encontrar cuestiones centrales. Si
neutralizas todas las cuestiones especificas habras incluido
automaticamente las cuestiones centrales.

5. Como un medio para un relajamiento consistente.

6. Convertirse en un ejemplo para otros en cuanto a lo que es
posible.

Este concepto sencillo debe cambiar todo el campo curativo y se
puede enunciar en una frase...

LA MAYORIA DE NUESTROS PROBLEMAS EMOCIONALES Y FiSICOS
SON CAUSADOS POR (O CONTRIBUYEN A) NUESTROS EVENTOS
ESPECIFICOS NO RESUELTOS. UN PORCENTAJE IMPORTANTE DE
ESTOS PUEDEN SER MANEJADOS FACILMENTE UTILIZANDO EFT.

No esta mal esta conclusion viniendo de un simple ingeniero
¢cverdad? Esta frase, si fuera adoptada por cada practicante de salud
y por cada paciente, probablemente:

(1) incrementaria nuestras tasas de curacién, al mismo tiempo que
(2) bajarian nuestros costos de manera importante.

Observa, por favor, que esta idea hace caso omiso total de las
causas quimicas, tales como aquellas propuestas por el modelo de la
medicina alépata. Eso es porque he visto repetidamente una mejoria
en clientes en quienes las drogas y otras solucione quimicas han
fracasado terriblemente. Sin embargo, esto no quiere decir que los
medicamentos, una nutriciobn adecuada y cosas por el estilo no
tengan cabida aqui. No obstante, en mi experiencia, nuestros
eventos especificos no resueltos estan mas cerca de la causa
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fundamental de la enfermedad que cualquier otra cosa. Por lo tanto,
merecen nuestra atencion principal.

iQué obvio! Los practicantes experimentados de EFT estan
conscientes de la habilidad de EFT para borrar limpiamente de
nuestras paredes mentales todos los eventos negativos especificos.
Este es el area en donde aparecen nuestras tasas mas altas de éxito.
Hasta la fecha, sin embargo, hemos enfocado nuestros esfuerzos
sobre aquellos eventos negativos especificos que subyacen a un
padecimiento dado como es una fobia, un dolor de cabeza o
incidente traumatico. Esto es bueno...muy bueno...y debemos
continuar haciéndolo. En cambio, por qué no usar EFT en TODOS
los eventos especificos, los cuales residen detras de nuestras
cuestiones mas generalizadas (pero MUY importantes) tales como
(para nombrar unas cuantas)...

Auto-imagen

Ansiedad

Depresion

Insomnio persistente
Adicciones

Compulsiones
Sentimientos de Abandono

Conforme eliminas el equipaje emocional de tus eventos especificos
tendras, por supuesto, menos y menos conflicto interno que tu
sistema debe tratar. Menos conflicto interno significa un nivel mal
alto de paz personal y menos sufrimiento emocional y fisico. Para
muchos, este procedimiento probablemente resultara en la
eliminacién completa de cuestiones de toda la vida que nunca habian
sido tocadas por otros métodos. ;Qué te parece este parrafo para
encontrar la paz?
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Lo mismo se aplica a los padecimientos fisicos también. Estoy
hablando aqui de todo desde dolores de cabeza, dificultades para
respirar y trastornos digestivos hasta SIDA, Esclerosis Multiple y
Cancer.

Se esta aceptando mas y mas ampliamente que nuestros males
fisicos son causados (o contribuyen) por enojos no-resueltos,
traumas, culpa, pena y cosas por el estilo. He tenido muchas
conversaciones con meédicos en afos recientes, y un numero
creciente de ellos expresa que la lucha emocional es una causa
principal de enfermedades serias.

Hasta ahora, sin embargo, no ha habido una manera efectiva de
eliminar a estos bandidos de la salud. Los podemos disfrazar con
drogas, por supuesto, pero las verdaderas curaciones han sido
dificiles de encontrar. Afortunadamente, EFT y sus muchos primos
ahora proporcionan herramientas faciles y elegantes que ayudaran
al practicante serio de la salud a matar las causas que son la raiz de
la enfermedad...en lugar del paciente.

Lo que comparto aqui NO es un substituto de la capacitacién de
calidad de EFT, NI TAMPOCO es un substituto para la ayuda
calificada de un practicante experimentado de EFT. Mas bien, es una
herramienta, la cual, aplicada correctamente, es capaz de dar alivio
de amplio alcance (una capacitaciéon de calidad o ayuda de calidad
aumentara su efectividad). Su sencillez y efectividad de amplio
alcance le otorga importancia como método obligatorio para quien
quiera que esté buscando ayuda, incluso para los problemas mas
dificiles. Sé que lo anterior es una declaracion audaz, pero he estado
haciendo esto por mas de una década ya, y he visto resultados tan
impresionantes sobre una variedad tan amplia de problemas que
esta declaracion me resulta facil de emitir, si no esencial.

El método aqui es sencillo (y tomo en cuenta que ya sabes como
aplicar EFT)...
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1. Se hace una lista de cada evento especifico molesto que puedas
recordar. Si no encuentras por lo menos 50, estas haciendo esto sin
ganas o has estado viviendo en algun otro planeta. Muchas personas
encontraran cientos.

2. Mientras que estas haciendo tu lista, puedes encontrar que
algunos eventos no parecen causarte incomodidad actual. Esta bien.
Incluyelos de todos modos. El solo hecho de haberlos recordado
sugiere una necesidad de resolverlos de una vez por todas.

3. A cada evento especifico se le otorga un titulo, como si fuera una
mini-pelicula.

Ejemplos: Papa me pegd en la cocina—robé el sandwich de Susi—
casi resbalé y me cai en el Gran Canén—Mi clase de tercer ano me
ridiculizé6 cuando di ese discurso—Mama me encerrdé en un closet
por 2 dias—La Sra. Adams me dijo que yo era tonto.

4. Cuando la lista esta completa, se seleccionan los arboles mas
grandes en tu bosque negativo y se aplica EFT a cada uno, hasta que
o te ries de ello o “ya no puedes pensar mas en ello”. Asegurate de
poner atencidon sobre cualquier aspecto que pueda surgir y
considéralo como un arbol aislado en tu bosque negativo.

Aplicaras EFT a cada uno de ellos. Pon especial atencion en trabajar
cada evento hasta que esté resuelto. Si no puedes conseguir un nivel
de intensidad 0-10 sobre una pelicula en particular, puedes suponer
que la estas reprimiendo, y lo que sigue es aplicar 10 rondas de EFT
sobre este asunto, desde cada angulo que puedas imaginar. Esto te
da una alta posibilidad de resolverlo.

Después de que los arboles mas grandes han sido removidos, se
sigue con los arboles mas pequeios.

5. En tu mente realizaras por lo menos una pelicula (evento
especifico) por dia (y, de preferencia, tres) durante 3 meses. Hacerlo
solamente te tomara unos cuantos minutos por dia. A esta velocidad,
habras resuelto entre 90 y 270 eventos especificos en 3 meses.
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Entonces observa cémo tu cuerpo se siente mejor. Pon atencion,
también, en que tu “nivel de sentirte molesto” es mucho mas bajo.
Nota como tus relaciones son mejores, y cuantas de tus cuestiones
tipo terapia simplemente ya no parecen estar alli. Repasa algunos de
esos eventos especificos y observa como estas incidencias que
anteriormente fueron tan intensas se han desvanecido a la nada.
Observa cualquier mejoria en tu presion arterial, pulso y capacidad
para respirar.

Te pido que te fijes conscientemente en estas cosas porque, a menos
que lo hagas, la curacion de calidad que hayas tenido parecera tan
sutil que tal vez no te daras cuenta de ella. Hasta la podrias
desechar, diciendo, “jAh, bueno, de todos modos nunca fue un
problema tan grande!” Esto sucede repetidamente con EFT, y por lo
tanto lo traigo a tu atencion.

6. Si estas tomando medicamentos, puedes sentir la necesidad de
descontinuarlos. Por favor, hazlo SOLAMENTE bajo los consejos de
un médico calificado.

Es mi esperanza que el Procedimiento Personal de Paz se convierta
en una rutina mundial. Unos minutos por dia aportaran una
diferencia monumental en comportamientos como: una eficiencia
académica, en las relaciones, en nuestra salud y en la calidad de
nuestra vida. Pero estas son palabras sin significado a menos que
otros (tu) pongan esta idea en practica.

Paz Personal a todos, Gary.

1 Lo qué podemos esperar Si aplicas EFT tal
y como lo he detallado, tus antojos podran
ser reducidos de manera importante en el
primer dia, y seran mas leves y menos
frecuentes con el pasar de los dias. Con el

4 tiempo, no debes tener ningln antojo en lo
absoluto, y cualquier sustancia adictiva en realidad parecera
repugnante. Estaras libre. Tus actitudes hacia el tema también
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cambiaran, y te vas a preguntar por qué caiste en la adiccion en
primer lugar.

Estos son sefas saludables, por supuesto. Cuando llegues a este
punto, debes continuar con la rutina completa de manera cotidiana,
por algunos dias, para establecerla perfectamente.

Sin embargo, una vez que la adiccion ha sido rota, de todos modos
no estas inmune de volver a “engancharte”. Se aconseja evitar
cualquier tentacion futura. Por cierto, esto es verdad para cualquier
recuperacion relacionada con adicciones.

Preguntas y Respuestas

P. ¢ Cuanto tiempo me llevara superar mi adiccion?

Esto varia mucho. En mi experiencia, las adicciones a sustancias
relativamente leves como chocolate, café, refrescos, y varios
alimentos desaparecen en unos cuantos dias. Se vuelven realmente
repugnantes para el adicto. Ayudé a una dama quién supero
adicciones a refrescos, tocino, anillos de cebolla, chocolate, dulces
tipo pegajoso (chiclosos) y papas a la francesa, con una o dos
repeticiones de La Receta Basica para cada sustancia. Ella ya no
siente tentacion por ellos. Otras personas llevan mas tiempo, por
supuesto.

Adicciones a sustancias mas fuertes tales como cigarros, alcohol,
cocaina, etc., usualmente llevan mas tiempo, tal vez una semana o
dos. Trabajé con un hombre quién eliminé su adiccion al alcohol en 3
0 4 repeticiones de La Receta Basica. Este resultado no es raro, pero
tampoco no es el tipo de situacion que puedo pronosticar para ti.

No hay reglas firmes y absolutas aqui. Se acaba cuando se acaba, y
sabras cuando es porque simplemente ya no lo vas a querer.
Mientras tanto, el unico “dolor” verdadero que debes tener es hacer
La Receta Basica repetidamente.
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P. ¢;(Puedo tratar varias adicciones con la misma
repeticion de La Receta Basica?

No. Puedes tratar solamente una adiccion a la vez. No se deben
combinar dos o mas adicciones en una misma ronda de La Receta
Basica. Se usa una repeticion por separado para cada adiccion. No
te sorprendas, sin embargo, si al poner diligentemente tu atencién a
una adiccioén, resulta que rompes con otras en el camino. Esto
sucede a veces porque la estimulacion (tapping) baja la ansiedad de
uno de tal manera que no se requiere ningun otro tranquilizante. No
hay manera de predecir este fenbmeno como algo maravilloso, pero
si sucede.

P. ;Como ayuda EFT a bajar de peso?

Si quieres bajar de peso, debes tratar la causa fundamental. Y esta
causa es una adiccion a la comida, la cual esta impulsada por
ansiedad. De hecho, la sustancia adictiva nUmero uno en América es
la comida. Tiene una manera de disfrazar a l|la ansiedad
temporalmente de manera similar al tabaco, alcohol, etc. ;Cuantas
veces has saqueado al refrigerador cuando en realidad no tenias
hambre? ;Por qué lo hiciste? ;Para disfrazar un sentimiento de
ansiedad? Puede ser que no lo llamaste ansiedad. Puedes haberlo
llamado aburrimiento o “comer de nervios”, pero fue, de todas
maneras, una forma de ansiedad.

La ansiedad que propulsa una adiccion a la comida, o a cualquier
otra sustancia, puede provenir de muchas lugares. Puede venir de
estrés en la familia o en el trabajo o puede venir de experiencias de
abusos en la niflez o recuerdos traumaticos.

Para bajar de peso, obviamente, debes eliminar la ansiedad que
propulsa ese comportamiento de comer en exceso. ;Qué mejor
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herramienta que usar EFT? Ademas del Procedimiento Personal de
Paz (descrito anteriormente), puedes aplicar persistentemente La
Receta Basica (25 veces por dia) a tu conducta de comer en exceso,
para que la ansiedad subyacente baje. Se le utiliza nuevamente para
reducir los antojos innecesarios cuando surjan (Aunque se me antoja
ese pastel...) y, con el tiempo, la causa de tu adiccidén a la comida y,

por lo tanto, a tu condiciéon de sobrepeso, debe eliminarse.

USANDO EFT PARA LA SANACION FiSICA

En ninguna parte hay evidencia mas obvia para la existencia de la
conexidon cuerpo mente que en EFT. Hasta ahora habras atestiguado
(y espero que hayas experimentado) una sanacion fisica importante
en varios niveles.

En seguida proporciono una lista de padecimientos fisicos, los
cuales han sido tratados con EFT con éxito parcial o completo:

Dolores de cabeza, dolor de espalda,
cuello y hombros rigidos, dolores en
las articulaciones, cancer, sindrome
de fatiga crénica, lupus, colitis
ulcerativa, psoriasis, asma, alergias,
prurito en los ojos, llagas en el
cuerpo, irritaciones en la piel,
insomnio, estrenimiento, sindrome de
colon irritable, problemas de la vista,
tension muscular, piquetes de abeja, problemas para orinar,
enfermedad matutina, SPM (Sindrome Pre Menstrual), disfunciones
sexuales, sudores, mala coordinacion, sindrome de tunel carpiano,
artritis, dedos torpes, dolores de estobmago, dolor de muela,
temblores, esclerosis multiple.

Hay muchos, muchos mas. Una lista completa tomaria demasiado
espacio.

Pruébalo con todo.
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He probado EFT en cada padecimiento fisico que me ha sido
presentado y no ceso de asombrarme ante los resultados. No tengo
éxito en un 100% (¢, Quién lo tiene?) pero frecuentemente EFT dara un
alivio asombroso cuando ninguna otra cosa funciona.

Hay miles de padecimientos fisicos que recaen sobre los seres
humanos, para los cuales las ciencias curativas han desarrollado un
amplio abanico de remedios. Estos remedios van desde colocar las
manos para pasar energia, pasando por el uso de drogas y la cirugia
hasta ayunos e imagenes mentales. Todos parecen mostrar
resultados para un niumero de personas una parte del tiempo. Pero
ninguno de ellos funciona para todas las personas todo el tiempo.
EFT, en mi experiencia, funciona tan bien que debe ser incluido en la
bolsa de herramientas de cada sanador. Y voy a ir un paso mas
adelante.

Creo que debe ser una de las primeras herramientas que debe usar
el sanador. Estas son las razones:

-Por lo general, el alivio de los sintomas es inmediato.

-A menudo funciona cuando ninguna otra cosa surte efecto.
-Es facil de aplicar.

-Lleva muy poco tiempo.

-No forma habito.

No conozco ninguna otra técnica de la que podamos decir lo mismo.
¢Y tu? De todos modos, EFT no reemplaza a la medicina ni a ninguna
otra practica de curacién. Es mejor trabajar junto con otros
practicantes de métodos para la salud.

Que EFT merece un lugar en la sala de la fama de la curacién fisica
es innegable. Aun el observador mas superficial debe saludar a los
resultados con gran respeto. Pero, la pregunta mas obvia es jpor
qué funciona?
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¢Por qué, si su diseno original es tratar cuestiones
emocionales, funciona de manera idéntica también
con problemas fisicos?

Muchos misterios rodean a las ciencias curativas y, por eso, la
investigacion en este campo es un proceso sin fin. EFT no es la
excepcion.

Tal como el flujo correcto de sangre a través del cuerpo es vital para
nuestra salud fisica, igualmente lo es el flujo correcto de la energia
del cuerpo. Por lo tanto, equilibrarla con EFT tiene que promover la
curacion fisica.

Es innegable que las emociones negativas contribuyen a los
padecimientos fisicos. Conforme EFT neutraliza aquellas emociones
negativas, los sintomas fisicos parecen disminuir.

P. ¢ Cuanto tiempo me llevara conseguir alivio?

No hay una regla fija sobre esto. A menudo los sintomas se
desvanecen en cuestion de minutos, aunque de vez en cuando hay
una reaccion demorada durante unas cuantas horas. El alivio de la
enfermedad subyacente podria llevar dias, semanas, o meses. Asi
que, debes ser persistente. Y asegurate de consultar con tu médico.
Muchas personas tienden a descontinuar medicamentos mientras
que la curacion esta en proceso con EFT. Esto solamente se debe
hacer bajo consejo médico.

P. ¢ Puedo tratar varios sintomas al mismo tiempo?

iNo! Utiliza La Receta Basica para cada sintoma
independientemente. Empieza con el sintoma mas severo y sigue
desde ahi. No te sorprendas si al trabajar con un sintoma la técnica
genera alivio para otras. Esto sucede con frecuencia.
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P. ¢(Puedo realmente esperar resultados con EFT
para enfermedades severas de larga duracion?

Estoy muy consciente de que la sabiduria convencional sugiere que
muchas enfermedades de larga duracidn son caracteristicas
permanentes en el perfil de salud de uno. De acuerdo con esto,
sugerir que puedan ser reducidas de manera que se puedan “medir”
(valorar) o ser eliminadas al hacer tapping metédicamente sobre el
sistema energético es algo radical en verdad. Esta fuera de las
creencias de casi todas las personas que he conocido. Pero he visto,
de primera mano, muchos ejemplos asombrosos y estaria
equivocado si no te los reportara.

P. ¢(Con cuanta frecuencia debo aplicar La Receta
Basica a mi problema?

Para sintomas como dolores de cabeza, dolor de estobmago, etc.
aplica La Receta Basica cuando necesites darte alivio. Para la
enfermedad subyacente, se debe hacer 10 veces por dia hasta que
estés satisfecho con los resultados. Las 10 repeticiones cotidianas
de La Receta Basica deben ser esparcidas durante el dia. Una buena

manera para hacer esto es desarrollar el habito de aplicar las ronda
al tiempo que ejecutas algunas rutinas habituales, tales como:

Al levantarte por la manana.
Al acostarte por la noche.
Antes de cada comida.
Cada vez que vas al baio.

También es importante aplicar EFT a cada evento especifico que
puede estar causando el padecimiento fisico. Aplicar el
Procedimiento Personal de Paz ayudara también.
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P. ¢(Podrias hablar, por favor, de algunas de tus
experiencias con varios padecimientos fisicos?

Desde luego. Pero, recuerda, por favor, que los ejemplos que doy en
seguida representan una muy pequena porcion de los padecimientos
posibles, los cuales EFT puede tratar

Dolor de espalda

Conozco muchas personas que tienen un
dano importante en su espalda, y la causa
de sus dolores es evidente al observar las
placas radiograficas. Sin embargo,
después de unos minutos de aplicar EFT,
sus dolores disminuyeron de manera
drastica. Esto no parece tener sentido
hasta que reconoces que el estrés se
presenta en los musculos, los cuales, a su
vez, ejercen tensiones anormales sobre
nuestras artlculamones El hecho de relajar la tensién muscular con
EFT reduce un estrés innecesario sobre estas articulaciones. El
resultado es: menos dolor. He perdido la cuenta de cuantos dolores
de espalda he visto disminuir. Algunos dolores se van por completo y
nunca regresan, mientras que otros requieren una rutina diaria de
tapping para mantener alejado al dolor.

Dolores de cabeza y de estbmago

Estimo que por lo menos 90% de los casos que he atestiguado en
cuanto a estos sintomas han respondido muy bien. La mayoria de
ellos se desvanecieron completamente después de utilizar La Receta
Basica durante unos minutos.

Sindrome del tunel carpiano

Tuve una cena de negocios una noche con Ana, cuyo dolor en el
hueso carpiano (sindrome del tinel carpiano o de la muieca) estaba
pag. 116




EFT Colé@io

Técnicas de Liberacién €émocional

en un 7. En menos de 2 minutos en los que apliqué La Receta Basica,
el dolor desaparecié completamente, y no volvié en el resto de
nuestra reunién. Ana, sin decirlo, estaba asombrada, porque jamas
ninguna otra cosa le habia dado alivio. Nuestros caminos no se han
cruzado desde entonces, asi que no sé cuanto tiempo durd. No
obstante, este es el tipo de problema que tiende a regresar, y
entonces quiza seria necesario hacer tapping adicional.

Psoriasis

La psoriasis de Donna era tan severa
que ella tenia dificultad para
ponerse los zapatos.

Sus medicamentos no estaban
ayudando. Ella hizo tapping de
manera rutinaria durante unos dias y
90% de esta molesta situacion fue
eliminada.

Alergias

Estas usualmente responden bien. He visto a muchas personas
eliminar la mucosidad de los senos nasales, la comezén en los ojos,
los molestos estornudos y muchos otros sintomas relacionados con
alergias.

Estrenimiento

Los resultados varian mucho aqui, pero, en mi experiencia, por lo
general se obtiene éxito. Un individuo experimenté un alivio
instantaneo y permanente con una sesion de tapping. Otros
necesitan hacer tapping diariamente durante varias semanas antes
de lograr que aifos y anos de estreiiimiento puedan disminuir.

Recuerda, por favor, que no siempre conseguiras un alivio
permanente para tu padecimiento fisico, y a veces parecera que el
tapping no funciona. Ten paciencia y se persistente. Lo GUnico que
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estas gastando es tiempo. Las probabilidades estan a tu favor si
insistes. Esto se aplica a todos los padecimientos, no soélo al
estreifimiento.

Vision

He visto a muchas personas
mejorar su visiobn con EFT, al
menos temporalmente. Las
personas suben al escenario
conmigo, aplican La Receta
Basica para la vista, y entonces
reportan que su vision es
notablemente mas clara. No he
mantenido una secuencia sobre
este tema asi que no puedo reportar nada respecto de algunos

cambios permanentes. Sospecho, sin embargo, que una mejoria
permanente pueda ser posible si la persona es persistente.

Artritis

El dolor artritico a menudo se disminuye con La Receta Basica. Lo he
visto muchas veces. Sin embargo, debido a la condicion subyacente,
si tiende a volver. Asi que debes enfocarte en los sintomas y en la
enfermedad subyacente.

¢Puedes revertir la artritis y deshacerte de ella para siempre con
EFT? No sé, porque nadie, que yo sepa, ha utilizado estas técnicas
persistentemente para estos propdésitos. La sabiduria convencional
nos dice que la artritis no es reversible, que no puede ser curada.
Sélo se lo puede detener. Sin embargo, yo fui diagnosticado con
artritis en 1986, y no tengo seias de ella hoy. No utilicé EFT en aquel
tiempo porque no conocia las técnicas. La mejoria aparecié6 como
resultado de ayunos y cambios en mi dieta, estilo de vida y actitud.
Estoy convencido de que EFT hubiera acelerado mi curacion.

pag. 118




EFTColomb

Técnicas de Liberacion Embcibnol

Utilizando EFT para Realzar tu Auto-Imagen

La causa de una mala auto-imagen

El término “mala auto-imagen” se refiere a un sentimiento
generalmente negativo acerca de uno mismo. Las autoridades sobre
el tema no han desarrollado una definicibn precisa, ni han
encontrado una causa exacta. Por lo tanto, no hay una manera
acorde para manejarla.

EFT en contraste, es mucho mas preciso en su propuesta, y senhala
una causa exacta.

Aqui esta:

La causa de una mala auto-imagen es una acumulacion de
emociones negativas acerca de uno mismo.

Esto es evidente y se menciona aqui porque, en estos términos, EFT
encierra una légica.

Si eliminamos las emociones negativas, eliminamos la causa. Y sin la
causa, una mala auto-imagen se desvanece.

¢Y qué mejor herramienta para eliminar emociones negativas que
EFT?

Una mala auto-imagen puede
ser el padecimiento numero
uno del mundo. Es tan
| consistente que casi todos
- cargan un poco. Nuestra
| auto-imagen a menudo es
equiparada con nuestra auto-
confianza. Tendemos a
“irradiarla” a través de
nuestros gestos, postura,
palabras y ademanes, y otros la “captan” lo queramos o no. Por lo
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tanto, tiene un efecto mayor en nuestro comportamiento comercial,
social y personal.

A veces se obtienen o se pierden empleos, promociones y ventas
dependiendo de como irradiamos nuestros pensamientos interiores
hacia los demas. Las amistades y los encuentros romanticos pueden
florecer o morir dependiendo de cémo proyectamos nuestros
sentimientos acerca de nosotros mismos. Cuanto mas baja nuestra
autoimagen, mas facil resulta estar molesto y mas intensos se
vuelven nuestro enojo, culpa, celos, y otras reacciones emocionales.
Cuando nuestra auto-imagen esta baja, tendemos a quedarnos
atrapados en un solo lugar. No entramos a este negocio nuevo, ni
salimos de esta relacion abusiva ni probamos algo nuevo. Algunas
partes de nuestras vidas pueden ser muy aburridas o deprimentes.

En una palabra, nuestra auto-imagen es la pieza central de nuestra
fuerza emocional. La calidad de nuestras vidas a menudo depende
en ello.

Ve a la seccion de auto-ayuda de cualquier libreria principal, y alli
encontraras incontables libros con soluciones al problema de la
auto-imagen. En general, enfatizan actitudes positivas, y dan
ejercicios para que uno pueda ver el lado mas brillante de la vida.
Nos alientan a enfocarnos en nuestras fuerzas en lugar de nuestras
debilidades, y algunos hacen énfasis en las visualizaciones y las
afirmaciones para ayudarnos a lograr nuestros deseos. Los aplaudo
todos.

Estoy a favor de cualquier método o idea que ayude y muchas de
estas propuestas si ayudan a las personas a mejorar su auto-imagen.
Sin embargo, los resultados son un poco disparejos. Un
mejoramiento aqui. Una nueva actitud alla. Rara vez logra alguien
una auto-imagen totalmente mejorada con estas herramientas.

La razén por la que fallan tantas de estas técnicas es que hacen
poco por neutralizar toda la auto-duda y los sentimientos negativos
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que componen una mala auto-imagen. Mas bien, tratan de
aplastarlos con mega dosis de positivismo.

Este es un esfuerzo loable, por supuesto, pero las auto-dudas
establecidas y los sentimientos negativos personales pueden ser un
poco tercos. Si tu viaje por la vida es como un viaje en autobus,
entonces estas auto-dudas y estos sentimientos negativos
representan a los pasajeros en tu autobls. Tu estas al volante, y
ellos son los “chéferes del asiento trasero”, quienes creen que son
los duenos de los asientos de enfrente. Una vez bajados del autobdus,
ya no contribuyen a una mala auto-imagen.

Las auto-dudas y los sentimientos negativos que constituyen un mala
auto-imagen son formas de “emociones negativas”, las cuales, por
supuesto, son exactamente para lo que EFT fue disefiado. Acuérdate
del enunciado de descubrimiento sobre el cual EFT esta construido:

“La causa de toda emocion negativa es un bloqueo en el sistema
energético del cuerpo.”

Teniendo presente esta frase, el proceso para mejorar tu auto-
imagen es sencillo. Nada mas aplica La Receta Basica sobre cada
emocion negativa que tengas. Una por una desaparece, y cuando
todas se van, el equilibrio entre tus emociones positivas y negativas
cambia inevitablemente hacia lo positivo. Una nueva auto-imagen
fresca y confiada sube a la superficie. Te has deshecho del equipaje
de tu autobdus.

Después de algunos dias de seguir el proceso te daras cuenta que
los “grandes arboles” con los cuales empezaste ya no aparecen en
tu vida. Eso es tipico, y hay mucha libertad en este sistema.
Disfratalo.

La metafora del bosque y los arboles

Aqui tenemos una metafora que te va a ayudar todavia mas a
comprender este concepto.
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Considera cada una de tus emociones negativas o eventos
especificos como un arbol en un bosque de auto imagen negativa.
Estos arboles pueden ser reflejo de cosas en tu pasado como
rechazos, abuso, fracasos, miedos, culpa, etc. Pueden existir cientos
de ellas y pueden ser tan espesas que parecen una jungla. Vamos a
asumir que existen 100 arboles enfermos en el bosque de tu auto
imagen. Si cortas uno de ellos (al neutralizarlo con EFT) todavia te
quedan 99. Aunque vas a sentir un alivio notable, que seguramente
apreciaras, al retirar ese arbol, todavia no has logrado mucho en ese
bosque de auto imagen. Pero ;qué pasaria si ta cortaras,
metédicamente, un arbol al dia?

Gradualmente, el bosque quedaria aligerado de esos arboles
enfermos. Tendrias mas espacio para moverte dentro del bosque y
se convertiria en un lugar mas libre en el cual vivir. Eventualmente,
con el uso persistente de EFT, todos los arboles desaparecen y en su
lugar encontraras a un ser mucho mas libre. El mundo se mira
diferente cuando el bosque (o jungla) desaparece y una nueva auto
imagen surge.

Generalizacion

Afortunadamente, no tendras que cortar todos los 100 arboles para
obtener el resultado que esperas. Esto es porque al usar EFT para
neutralizar unas cuantas emociones negativas de determinado tipo
ocurre una generalizacidon sobre las emociones negativas restantes.

Por ejemplo, supén que en tu bosque tienes un grupo de 10 arboles
conocidos como “experiencias en donde sufri abuso”. Toma el arbol
mas grande (mas intenso) de ese grupo y coértalo con EFT. Una vez
que has trabajado en 3 o 4 de ellos por lo general te daras cuenta
que los 6 o 7 que quedan se caen solitos. Equilibrar el sistema
energético de algunos arboles hace que el resultado se extienda a
los otros del mismo tipo. Puedes repetir este concepto de
generalizacidon con otros grupos que podrian llamarse “fracasos” o
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“rechazos”. De este modo, un bosque de 100 arboles en mal estado
podria quedar eliminado al cortar aproximadamente 30 arboles.

Sé un observador

Con EFT los cambios en la auto imagen llegan mas facilmente y con
mucha mas fuerza que con los métodos convencionales. Pero los

. cambios no ocurren tan rapidamente como
= con las fobias o los recuerdos estresantes.
Con frecuencia, EFT maneja estos en
algunos minutos mientras que los cambios
completos en la auto imagen a veces toman
semanas. Esto es porque los cambios en la
auto imagen son el resultado de Ila
eliminacién de numerosas emociones negativas (arboles) que toman
tiempo ya que se van descartando... una por una. Cuando digo que
los cambios completos de auto imagen a veces toman semanas no
quiero decir que nada esta ocurriendo mientras tanto.

Por el contrario, con cada arbol que se retira del bosque aparece un
cambio en la auto imagen. Sin embargo, la inmediata libertad
emocional que aparece a partir del retiro de ese arbol usualmente no
muestra un cambio notable en el problema mayor de la auto imagen.
Pero el cambio que se va acumulando al retirar varios arboles si es
notable porque si te conviertes en el “observador” de todo lo que
esta sucediendo.

Los cambios que suceden dentro de ti son graduales, sutiles y
poderosos. Se sienten tan naturales que no te das cuenta que un
cambio estda ocurriendo. Eventualmente, tus amigos haran
comentarios acerca de los cambios que ven en ti y entonces tu
tendras una prueba irrefutable. Pero, hasta entonces, necesitas ser
un “observador” y sintonizarte con lo que esta sucediendo.

Observa, por ejemplo, coOmo manejaste un rechazo reciente con
menos preocupacion que antes. Observa como hablas con mayor
frecuencia y como estas cuidando mas de ti. Escucha como el tono
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de tus conversaciones va cambiando hacia lo positivo. Toma nota de
las reacciones de los demas hacia ti a medida que irradias una auto
imagen mas firme y segura.

Ser un “observador” es importante porque, sin él, podrias llegar a la
conclusién de que nada esta sucediendo y podrias abandonar el
proceso.

. QUE HACER?

El método aqui es sencillo. Es la esencia del Procedimiento Personal
de Paz. Existen tan sé6lo dos pasos:

1. Prepara una lista de cada emocion negativa en tu pasado que
recuerdes. Incluye cada vez que tuviste miedo, que sufriste rechazo,
que hubo culpa, enojo, abuso, lagrimas o cualquier otra emocion
negativa. Incluye tanto los grandes eventos como los pequeiios, pero
pon los mas grandes en primer lugar. Esto es porque querras
neutralizarlos primero. No te reocupes si no puedes pensar en cada
uno de ellos al principio. Puedes irlos agregando a la lista a medida
que los recuerdas con el tiempo.

2. Luego, usa la Receta Basica todos los dias para “talar un arbol” de
tu lista. Haz esto todos los dias hasta que ya no existan mas
emociones negativas (arboles). Asegurate de “observar” tu progreso
en toda esta accion. Puedes hacerlo mas de una vez al dia si tu
horario lo permite y asi podras eliminar mas de un arbol en cada
sesion. Sin embargo, debes manejar cada arbol por separado. No los
agrupes en el mismo viaje cuando haces la Receta Basica.

Después de unos cuantos dias que vivas este proceso, vas a notar
que los “arboles grandes” con los que empezaste ya no parecen
estar presentes en tu vida. Eso es tipico y sentiras una gran libertad.

Disfruta esa libertad.
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EL FORMATO PARA USAR EFT

A continuacion veras el diagrama que muestra el formato, o
secuencia para usar EFT.

Se trata de una guia muy util para saber en déonde te encuentras en el
proceso y se convierte en tu segunda naturaleza después de que lo
has usado algunas veces.

Identifica El Problema

Aplicar toda la Receta Basica,
¢Nada de Alivio?

¢Alivio Parcial?

¢Alivio Total?

Verifica y vuelve a aplicar la Receta Basica Ajustada

Gary Craig.
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DIAGRAMA

PROBLEMA

RECETA BASICA
COMPLETA

ALIVIO ALIVIO
PARCIAL TOTAL

AJUSTES DE LA
FRASE

pag. 126




