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			Gratidão

			À medida que olhamos para trás, para as nossas vidas plenas e repletas de aventuras, temos consciência de que as pessoas que contribuíram para o nosso bem-estar e evolução formam uma longa linha, que se estende desde a infância até este preciso momento. Cada uma delas, à sua maneira, deixou a sua marca na nossa forma de ver a vida e, por fim, na maneira como escrevemos este livro. Assim sendo, reservamos este momento para nos banharmos em gratidão.

			Foi uma alegria trabalhar com a nossa visionária editora e amiga de longa data, Tami Simon; com a nossa equipa editorial brilhante, composta por Jaime Schwalb, Jessica Carew Kraft, Angela Wix e Emily Wichland; com os profissionais maravilhosos da Innersource; com as pessoas que serviram de «experimentadores», capítulo a capítulo; e com os inúmeros colegas que reviram partes do livro nas suas áreas de especialização. Todos eles tornaram esta obra muito mais sólida.

			E, claro, as nossas famílias, amigos, professores, alunos, clientes e colegas próximos merecem uma menção especial. Se tentássemos reconhecer adequadamente cada uma das suas contribuições, no entanto (e começámos a fazê-lo), estaríamos a caminho de escrever outro livro. Neste caso, vamos resumir e avançar diretamente para Tapping. Entretanto, se for um dos mencionados, saiba que é muito importante para nós e aceite, do fundo dos nossos corações, a nossa profunda gratidão!

			David Feinstein 
Donna Eden

		


		
			Prefácio

			Quem diria, pelo seu título despretensioso, que esta obra está destinada a tornar-se um dos livros mais influentes da nossa era! Tapping oferece nada menos do que uma estrutura para navegar entre a sabedoria do passado da humanidade e as suas esperanças partilhadas para o futuro. Convida-nos a mergulhar profundamente na vasta extensão da nossa consciência pessoal e a invocar os imensos potenciais que residem dentro de nós. É um poderoso apelo à ação num momento de necessidade pessoal e coletiva desesperada.

			Com o surgimento destas necessidades urgentes, revela-se igualmente um mundo de possibilidades, convidando-nos a explorar e a abraçar novas formas de compreensão. Destas possibilidades, surgiu uma síntese notável, que une as práticas intemporais das antigas tradições de cura com os métodos e insights de vanguarda da psicoterapia contemporânea. Dentro do campo em rápido crescimento da psicologia energética, que é o foco deste trabalho, encontra-se uma tecnologia poderosa, uma sinergia que supera as forças individuais dos seus predecessores, desencadeando novas forças transformadoras.

			No cerne da psicologia energética encontra-se uma técnica simples, mas profunda — um eco da sabedoria ancestral. Consiste em estimular pontos energéticos específicos na pele, uma prática conhecida como tapping. Esta arte milenar, aperfeiçoada pela ciência psicológica contemporânea, abre caminho para desbloquear o potencial oculto dentro de nós. À medida que esses pontos de energia são suavemente estimulados (o tapping), enquanto se evocam memórias, medos ou aspirações, desencadeiam-se mudanças subtis mas poderosas, permitindo libertar bloqueios energéticos e restaurar o equilíbrio da mente humana.

			Com a psicologia energética, as barreiras que antes limitavam a nossa compreensão sobre a cura e o desenvolvimento são transcendidas. Os procedimentos convidam-nos a explorar as profundezas do nosso ser, a descobrir as camadas ocultas da nossa psique e a abraçar o poder dentro de nós para promover mudanças profundas. Trata-se de uma modalidade que nos convida a sermos participantes ativos na nossa própria transformação, utilizando o poder combinado da sabedoria antiga e moderna para desbloquear o potencial pleno.

			Nas páginas seguintes, irá ver como problemas conjugais podem ser transformados em harmonia através de técnicas que talvez não imaginasse terem tal impacto. Conhecerá a história de uma mulher cuja rápida evolução de um cancro na garganta foi revertida, para espanto do seu oncologista, após várias sessões de tapping. Lerá sobre um homem que ficou cheio de ódio e crueldade depois de a sua aldeia ser destruída, durante a guerra civil — que viu os seus vizinhos serem brutalmente assassinados à sua frente —, transformado numa força de «paz e de misericórdia». Ficará a par de equipas atléticas que conquistaram campeonatos nacionais depois de serem apresentadas ao tapping. Acompanhará a história de um polícia — outrora um alcoólico inveterado — que se transformou numa figura de referência, a quem o seu departamento recorre sempre que algum outro agente enfrenta problemas relacionados com o álcool. Será levado aos bastidores, após o massacre de vinte crianças de seis e sete anos em Sandy Hook, quando familiares e profissionais de emergência descobriram que as sessões de tapping podiam trazer-lhes alívio e consolo «quando nada mais funciona». Conhecerá a história de uma jovem que ficou emocionalmente paralisada durante a década seguinte depois de ter testemunhado a morte do pai no genocídio do Ruanda. Ao longo do tempo, encontra a paz e vê todos os sintomas de uma PSPT grave desaparecerem, mantendo os benefícios obtidos em testes psicológicos de acompanhamento, um ano depois. As histórias provocadoras deste livro têm tudo para o inspirar. 

			A prática do tapping desencadeia um processo de ativação e desativação dentro da complexa paisagem do cérebro humano. À medida que faz tapping em pontos de energia específicos, são enviados sinais que inibem a atividade de áreas cerebrais normalmente associadas a emoções como raiva, medo, ameaça e angústia. Estas respostas evolutivas antigas, profundamente enraizadas na nossa rede neural, são temporariamente suavizadas e atenuadas. Os efeitos calmantes do tapping convidam esses sinais de angústia a recuar, permitindo-lhe afrouxar o grilhão das emoções negativas e aceder aos vastos reinos de possibilidades que residem dentro de si.

			Em simultâneo, os efeitos estimulantes do tapping ativam as áreas executivas do cérebro — responsáveis pela resolução de problemas, gestão do stresse e criatividade. Estas regiões tornam-se ativas, disponíveis para lidar com o que está a acontecer, potenciando a capacidade cognitiva e as soluções criativas.

			Neste delicado jogo de ativação e desativação, o tapping em acupontos conduz-nos a um estado de equilíbrio e fluidez. Permite que transcendamos as limitações das feridas e narrativas do passado, abrindo espaço para uma cura profunda. À medida que os sinais desativadores acalmam as tempestades da angústia e os sinais ativadores acionam as nossas capacidades evolutivas para a resolução de problemas e o pensamento criativo, o leitor vê-se munido das ferramentas necessárias para navegar pelas complexidades da vida com maior resiliência e clareza.

			Ao mergulharmos no campo da psicologia energética, iniciamos também uma jornada que tolda as fronteiras entre o tangível e o intangível. Uma viagem que nos leva além dos limites do espectro eletromagnético e nos convida a explorar o domínio das energias subtis — um terreno que carrega implicações profundas para a física moderna e a nossa compreensão do universo.

			Estas energias subtis, embora ainda não totalmente reconhecidas pela ciência convencional, detêm a chave para desbloquear dimensões ocultas da nossa existência. Não estão limitadas pelas restrições do entendimento atual, pois carregam informação e exibem uma forma de inteligência que expande as fronteiras do nosso conhecimento.

			Ao explorarmos mais a fundo os mistérios desta energia subtil, descobrimos um caminho que nos conduz ao próximo estágio emergente da nossa evolução. Vivemos um momento de grande oportunidade — uma hipótese de entrelaçar a sabedoria dos tempos passados com o espírito inovador do presente e visões sobre os anseios das gerações vindouras. À medida que atravessamos esse turbilhão, devemos convocar a resiliência interior, pois é nas adversidades que muitas vezes o nosso maior potencial se revela.

			No entanto, para além das lutas individuais, ergue-se uma preocupação mais vasta e profunda. As mudanças que varrem o mundo colocam em risco o próprio futuro da nossa existência. Os desafios atuais — das crises ecológicas aos tumultos sociais, passando pelas incertezas existenciais — exigem mudanças profundas na nossa consciência coletiva. A humanidade encontra-se no limiar de um salto evolutivo, que não é apenas necessário mas absolutamente crucial para a nossa sobrevivência e bem-estar. Ao trabalharmos com essas energias e aprimorarmos a capacidade de interagir com elas, desbloqueamos potenciais profundos que permanecem adormecidos dentro de nós, à espera de serem despertados. Trata-se de um convite à ação, um desafio vital que a humanidade terá de enfrentar nas décadas cruciais que se avizinham.

			É no indivíduo, a unidade da nossa consciência coletiva, que as sementes dessa transformação cultural devem germinar. Para navegar nas correntes da mudança, devemos cultivar uma profunda consciência de nós mesmos — uma compreensão genuína dos nossos dons, talentos e propósito. Ao mergulharmos nas profundezas da nossa própria consciência, acedemos à fonte de criatividade, resiliência e visão que pode impulsionar-nos para a frente. Através desta jornada interior, descobrimos a interconexão de todos os seres, reconhecendo que o nosso crescimento individual está intrinsecamente ligado à teia da experiência coletiva humana.

			À medida que nos conectamos com os poderes invisíveis das energias subtis, descobrimos propriedades fascinantes que desafiam as noções convencionais de espaço e distância. Estas energias possuem a notável capacidade de transcender as limitações da proximidade física, permitindo-nos aceder ao nosso potencial para nos tornarmos agentes de mudança global. É dentro deste contexto que descobrimos a nossa capacidade de alterar a vibração de ambientes devastados pelo crime, transformando locais marcados pela violência e desesperança em espaços de maior paz e harmonia. Através da atenção focada e da intenção, podemos canalizar o poder dessas energias subtis para promover o bem comum, estimulando uma mudança coletiva rumo a uma humanidade mais desperta e compassiva. O momento para inaugurar uma nova era de consciência expandida, interconetividade e coexistência harmoniosa é agora. 

			Deste modo, embarquemos neste caminho extraordinário da psicologia energética, onde os ecos antigos de xamãs e sacerdotes se mesclam com a sabedoria da ciência contemporânea. Vamos aceder à fonte de cura e crescimento, mergulhando no reservatório ilimitado dos nossos próprios recursos internos. Através dessa fusão de tradições, estamos prontos para abraçar uma jornada de profunda evolução pessoal, guiados pela luz da sabedoria ancestral e pelo espírito pioneiro que trazemos para um futuro desconhecido.

			Jean Houston

		


		
			Introdução

			Podemos atenuar e eliminar o sofrimento de muitas pessoas.1

			— Roger Callahan

			Fundador da Terapia do Campo do Pensamento
(Terapia Thought Field — TFT)

			Imagine o seguinte: está a dormir tranquilamente em casa quando é abruptamente acordado pelo megafone de um bombeiro a berrar duas palavras: «Evacuar! Agora!» Ainda meio atordoado, troca um olhar com o seu companheiro e espreita pela janela. O que vê deixa-o imediatamente em alerta total: um brilho vermelho intenso ilumina a sua janela — um incêndio florestal avança a uma velocidade assustadora em direção ao seu bairro semirrural. Veste-se à pressa e corre para o exterior para avaliar a situação. Os seus vizinhos já estão a fugir de carro, afastando-se das chamas. Procura desesperadamente o seu gato, mas não o encontra. O instinto de sobrevivência fala mais alto e corre para o carro. Enquanto acelera para longe, o fogo persegue-o.

			Consegue escapar e chegar a um local seguro. Mas, na manhã seguinte, recebe a notícia de que muitos dos seus vizinhos não tiveram a mesma sorte. A sua casa foi reduzida a cinzas. O seu gato nunca mais apareceu. Na primeira noite, não consegue dormir, revivendo tudo o que aconteceu. Nem na segunda. Nem na terceira. Um mês depois, continua sem conseguir dormir uma noite inteira. O seu cérebro criou novas ligações neuronais: só o facto de estar na cama fá-lo reviver o pânico daquele momento em que acordou para um verdadeiro pesadelo. Outras ligações também se formaram, mantendo-o preso à culpa de ter deixado o seu gato para trás, ao luto pelas vidas desperdiçadas dos seus vizinhos e à dor daquilo que perdeu — as fotografias de família, as obras de arte que tanto significavam para si, literalmente tudo o que possuía. Além disso, a preocupação não lhe dá descanso. Onde vai viver? Como vai lidar com o prejuízo financeiro? 

			Como se sobrevive a um impacto psicológico tão avassalador, que pode atingir qualquer um sem aviso? O seu cérebro tem mecanismos para resistir a situações extremas, mas também pode ficar sobrecarregado e precisar de ajuda. E se fosse possível enviar sinais ao seu cérebro que reduzissem as reações emocionais intensas do trauma? Mesmo assim, continuaria a compreender o impacto do incêndio, mas conseguiria dormir à noite. Ainda sentiria saudades do gato e o peso da perda, mas sem uma culpa esmagadora. Continuaria a ter de encontrar um novo lar e lidar com os desafios financeiros, mas sem ser consumido por uma preocupação paralisante. E se também fosse possível estimular o seu cérebro para pensar com mais clareza e criatividade ao enfrentar esses desafios? Foi exatamente essa a experiência de dois amigos, que procuraram ajuda depois de escaparem por pouco a um incêndio devastador no Norte da Califórnia.

			A psicologia energética é uma abordagem relativamente recente que pode ensinar-lhe a fazer tudo isto. Através da estimulação de pontos específicos no corpo, influencia diretamente as reações do cérebro, tanto às dificuldades do dia a dia como a memórias traumáticas mal processadas. Não se limita a lidar com eventos extremos como sobreviver a um incêndio — embora seja extremamente eficaz nesses casos. Ao estimular certos pontos de acupuntura (acupontos) através do tapping (toque), enquanto evocamos pensamentos e emoções específicos, tornamo-nos capazes de reprogramar os circuitos neuronais que influenciam a nossa qualidade de vida. 

			O ato de fazer tapping nesses acupontos, combinado com frases e imagens bem escolhidas, pode dissipar medos irracionais, reduzir a raiva desproporcional e contrariar a inveja. Pode ser um catalisador para mudar crenças que influenciam as suas ações, ajudá-lo a libertar padrões de comportamento autodestrutivos, manter-se calmo perante gatilhos emocionais que anteriormente causavam angústia e até apoiar o processo de cura de uma doença. Esta técnica ajudá-lo-á a ultrapassar barreiras emocionais que o impedem de alcançar objetivos e trará clareza em momentos de sobrecarga ou confusão. Permite-lhe seguir novos caminhos mais alinhados com o seu bem-estar e até conectá-lo com uma intuição mais profunda, que transcende a sua perceção habitual do dia a dia.

			NOVOS MÉTODOS, NOVAS POSSIBILIDADES

			Tapping: Como Alcançar a Autocura através do Poder Transformador da Psicologia Energética apresenta uma visão abrangente de uma das abordagens mais eficazes e cada vez mais estudadas para apoiar o crescimento pessoal.2 A combinação de métodos terapêuticos modernos, práticas de cura ancestrais como a acupressão e técnicas contemplativas como o mindfulness e a visualização guiada resultou num método acessível e poderoso, que pode ser aplicado a praticamente qualquer aspeto da sua vida. Esta abordagem permite-lhe reorganizar, de forma suave, a sua estrutura psicológica, ajudando-o a desenvolver a melhor versão de si mesmo. As suas aplicações são vastas e incluem:

			 

			•Lidar com feridas emocionais do passado;

			•Alterar padrões de comportamento que o limitam;

			•Enfrentar os desafios da vida com maior liberdade e confiança;

			•Gerir com mais paz e habilidade as preocupações, raivas, invejas, perdas e irritações provocadas pelas situações que encontra;

			•Melhorar as suas relações pessoais e profissionais;

			•Desenvolver competências que aumentam o seu sucesso nas áreas mais importantes para si.

			 

			Sabemos que esta lista de benefícios pode parecer ambiciosa, mas não estamos a fazer promessas vazias. O que apresentamos aqui baseia-se em avanços recentes das ciências comportamentais, que demonstram como cada uma dessas possibilidades pode ser alcançada de forma autónoma. E estas descobertas chegam num momento em que todos precisamos mais do que nunca destas ferramentas, num mundo onde os desafios são cada vez mais exigentes e repletos de desafios.

			O TAPPING CONSEGUE MESMO FAZER TUDO ISTO?

			Por mais inofensivo que pareça, fazer tapping em pontos específicos de acupuntura envia pequenos mas poderosos sinais elétricos ao cérebro, capazes de alterar a forma como pensa, sente e age. A psicanálise trouxe uma revolução para o Ocidente, e, ao longo do último século, inúmeros avanços ajudaram-nos a compreender melhor como assumir o controlo da nossa vida emocional de forma mais capacitadora. Agora, ao combinarmos esse conhecimento com antigas tradições de cura e desenvolvimento espiritual — como explorado neste livro —, damos um passo em direção a um futuro mais rico, que honra e integra a sabedoria do passado.

			PORQUE ESCREVEMOS SOBRE TAPPING

			A psicologia energética tem demonstrado ser útil numa ampla variedade de situações, levando a um crescimento exponencial da sua prática nos últimos anos. Além de uma adoção crescente em contextos terapêuticos tradicionais,3 um artigo recente da prestigiada revista Frontiers in Psychology estimou que o tapping em pontos de acupressão é «utilizado como ferramenta de autoajuda por dezenas de milhões de pessoas anualmente», mencionando que apenas uma das aplicações dedicadas a esta técnica conta com mais de dois milhões de utilizadores registados.4

			Como o tapping em alguns pontos de acupuntura já pode proporcionar algum alívio para a ansiedade, a tristeza e outras emoções difíceis — e pode ser aprendido em poucos minutos —, é provável que a maioria desses milhões de pessoas tenha apenas um conhecimento superficial da técnica. Muitas delas desconhecem o seu verdadeiro potencial e como aplicá-lo para obter benefícios muito além do que imaginam ser possível num método de autoajuda. Um dos principais objetivos deste livro é servir como guia completo e atualizado para aprofundar o conhecimento e ampliar as capacidades desta abordagem inovadora.

			Este livro foi escrito para quem quer aprender ou aprofundar o conhecimento sobre psicologia energética, sendo útil tanto para iniciantes como para profissionais experientes. Não o transformará num terapeuta, caso não o seja, mas colocará nas suas mãos ferramentas poderosas de autoajuda. Se já trabalha na área, este livro poderá aumentar a sua eficácia. Aqui, conceitos essenciais, instruções práticas e fundamentos científicos são combinados para mostrar como aplicar a psicologia energética a uma variedade de questões, incluindo preocupação, tristeza, ansiedade, depressão, stresse, trauma, hábitos, dependências e relações. 

			Os psicoterapeutas identificaram «as melhores abordagens» para ajudar as pessoas em cada uma dessas áreas. Um dos nossos principais objetivos ao escrever Tapping foi precisamente o de demonstrar como os protocolos de tapping podem ser integrados com essas abordagens reconhecidas e eficazes. Além de abordar dificuldades do dia a dia — como preocupações, tristezas e relações — e questões clínicas, como ansiedade, depressão e dependências, este livro também ensina a utilizar o tapping para alcançar objetivos que parecem inatingíveis, melhorar o desempenho no desporto, no palco ou no trabalho e desenvolver o seu potencial ao máximo.

			VAMOS APRESENTAR-NOS

			Temos ambos o imenso privilégio de sermos um casal cujas aspirações profissionais se unem num propósito comum e apaixonante. Seja através do trabalho de David como psicólogo ou da atuação de Donna na área da medicina energética, a nossa maior motivação é aliviar o sofrimento e ajudar cada pessoa com quem trabalhamos a ter uma vida mais feliz e plena. Enquanto estiver a ler este livro, é em si que focamos essa intenção!

			A perspetiva energética da Donna trouxe uma nova dimensão à compreensão do David sobre a mente humana. Por outro lado, a abordagem científica do David ajudou a estruturar e a dar maior coerência ao sistema de cura energética da Donna. Dessa fusão nasceu o nosso entusiasmo pelo tema deste livro: a crescente área da psicologia energética. A psicologia energética aplica técnicas de cura baseadas na energia para superar feridas emocionais e promover o crescimento psicológico e espiritual. Esta abordagem permitiu-nos expandir mutuamente os nossos horizontes, e acreditamos que representa um dos avanços mais entusiasmantes e significativos na arte de ajudar as pessoas a viver de forma mais plena.

			Reflexões de David

			Concluí o meu doutoramento em Psicologia Clínica em 1972 e, ao longo de cinco décadas, trabalhei como psicólogo em diversos contextos. Quando ouvi falar da técnica de tapping pela primeira vez, no final dos anos de 1990, fui tão cético quanto qualquer outra pessoa. Um dos terapeutas de um grupo de consulta clínica que eu coordenava descobriu essa abordagem, começou a estudá-la e partilhou-a com o grupo. A minha primeira reação foi de desdém, se não mesmo de escárnio.

			Como é que o ato de tocar suavemente na pele poderia ter algum impacto em problemas psicológicos sérios? Para piorar, as frases utilizadas na prática, como «Embora fique furioso com o meu filho sem motivo, amo-me e aceito-me profundamente», pareciam mais validar do que contrariar os padrões de comportamento que a pessoa queria mudar. Pensei: Se alguma vez existiu uma terapia sem fundamento, baseada em procedimentos sem sentido, esta deve ser uma delas! Em retrospetiva, creio que nunca tinha sido tão sarcástico e cético em relação a uma nova abordagem clínica. Mal sabia eu que, poucos anos depois, estaria a defendê-la publicamente! A vida tem uma forma curiosa de nos confrontar com a nossa própria arrogância.

			Naquela altura, não existiam estudos publicados em revistas científicas credíveis sobre terapias baseadas em tapping. Havia apenas relatos entusiásticos de alguns terapeutas que defendiam apaixonadamente a técnica. Eu duvidava que pudesse ter algum impacto real no desenvolvimento pessoal e não compreendia por que razão alguém afirmaria que era mais eficaz do que as terapias convencionais, que, apesar das suas limitações, contavam com aceitação e apoio empírico.

			O que nunca imaginei foi que uma série de circunstâncias me levaria a participar num programa de formação para médicos interessados em incorporar a psicologia energética nas suas práticas. Apesar do meu ceticismo, o tema continuava a surgir nos workshops que eu coliderava para terapeutas e outros profissionais da área da saúde. Depois, recebi um convite para assistir, como convidado, a uma reunião de psicólogos na cidade onde estava a dar um workshop. O encontro daquela noite teria como tema uma demonstração de tapping em acupontos. Como o método parecia estar a ganhar popularidade, decidi comparecer, levando comigo a minha desconfiança.

			Um dos psicólogos que recentemente começara a utilizar a psicologia energética na sua prática faria uma demonstração com uma paciente que estava a ser tratada por outro terapeuta do grupo para uma claustrofobia severa. No início da minha carreira, enquanto investigava sobre «novas psicoterapias» na Faculdade de Psiquiatria e Ciências do Comportamento da Universidade Johns Hopkins, tornei-me particularmente atento a fatores que influenciam os resultados terapêuticos, mas que não estão diretamente ligados às técnicas em si. Esses fatores, conhecidos como «fatores terapêuticos inespecíficos», incluem o efeito placebo, a sugestão, a expectativa e o impacto do cuidado genuíno do terapeuta. À medida que assistia ao tratamento, a minha desconfiança não parava de aumentar.

			Os primeiros minutos foram bastante familiares e confortáveis para mim: uma breve resenha da história do problema — que não melhorara com outros terapeutas —, seguida de um exercício em que a paciente se imaginava dentro de um elevador e classificava o seu desconforto numa escala de 0 a 10 Unidades Subjetivas de Desconforto (Subjective Units of Distress — SUD). Esta atribuiu a pontuação máxima: 10. A fase seguinte, no entanto, pareceu-me difícil de aceitar. A paciente imitava os gestos do terapeuta, fazendo tapping em cerca de uma dúzia de pontos específicos da pele enquanto repetia em voz alta: «Medo de elevadores.» Depois, seguiu-se um breve «Procedimento de Integração», que incluía movimentos físicos incomuns, antes de mais uma sequência de tapping. Quando a cliente voltou a avaliar o seu desconforto em relação a estar num elevador, o valor tinha diminuído de 10 para 7. Disse que o seu coração já não estava tão acelerado.

			Fiquei surpreendido ao ver uma redução no nível de angústia da paciente. Na altura, eu usava a dessensibilização sistemática, um método da terapia comportamental para acalmar o sistema nervoso. Este processo pode ser eficaz, mas normalmente não produz resultados tão rápidos. No entanto, aquele novo procedimento demorara apenas alguns minutos entre a primeira e a segunda avaliação. Perguntei-me se a paciente poderia ter desenvolvido algum tipo de simpatia ou lealdade para com o terapeuta e estivesse apenas a tentar evitar constrangê-lo diante dos colegas. Uma nova sequência do procedimento reduziu o seu desconforto para 5. Mas, depois de mais uma tentativa, voltou a subir para 7. Pensei: Estás a ver? Apenas oscilações superficiais causadas pelo ambiente e pelo contexto. Eu sabia que não ia funcionar!

			Quando o terapeuta lhe perguntou o que estava a causar o aumento de angústia, a paciente relatou que, de repente, lhe veio à mente uma memória havia muito esquecida. Recordou-se de um episódio da infância, no qual tinha cerca de oito anos, em que brincava com o irmão e alguns amigos dele. Tinham construído um forte com uma caixa de cartão grande. Quando ela entrou lá para dentro, os rapazes empurraram a caixa contra uma parede, deixando-a presa no seu interior. Depois, afastaram-se a rir, deixando-a sozinha. Não fazia ideia de quanto tempo ficara ali até ser resgatada, mas parecera-lhe uma eternidade e gritara até ficar sem forças. Durante anos, não se lembrara desse incidente e, ao focar-se nele, classificou o desconforto associado à memória como um 10.

			Pensei: Bem, pelo menos alguma coisa foi feita! Um evento marcante da infância foi identificado, e agora um bom processo de terapia convencional poderá ajudá-la a resolver o assunto ao longo das próximas semanas. Por mais estranha que seja a técnica, levou a uma descoberta importante que dará ao terapeuta uma nova linha de trabalho. Foi uma consulta produtiva. No entanto, não pude deixar de me perguntar por que razão os terapeutas anteriores nunca teriam trabalhado aquela memória com ela. Só mais tarde, quando comecei a estudar o método, percebi que a redução da carga emocional de um problema através do tapping pode, muitas vezes, trazer à tona memórias há muito enterradas — exatamente como eu acabara de testemunhar.

			Mas a recuperação dessa memória não foi o fim da história. O terapeuta que conduzia a demonstração levou a paciente a repetir frases relacionadas com aquela experiência de infância, focando-se no choque, no terror, na sensação de traição e no ressentimento, enquanto realizava o tapping. Em apenas 15 minutos, ela conseguia lembrar-se do episódio sem sentir qualquer angústia — o seu nível de desconforto tinha chegado a zero. Depois, voltaram ao medo de elevadores e, rapidamente, esse também desapareceu. Eu observava tudo, mantendo o meu ceticismo, debatendo-me com aquilo que os meus olhos e ouvidos registavam. Um dos psicólogos presentes sugeriu testar os resultados — afinal, os psicólogos adoram testes —, e a mulher concordou em entrar num armário de casacos e fechar a porta.

			O terapeuta reforçou que ela podia abrir a porta mal sentisse o mínimo desconforto. A porta fechou-se. E esperámos. E esperámos. E esperámos. Durante três longos minutos — imagine-se uma dúzia de psicólogos silenciosos a fitar a porta de um armário. Até que o terapeuta bateu e perguntou se ela estava bem. A porta abriu-se, e ela anunciou com um sorriso vitorioso que, pela primeira vez na vida, sentia-se confortável num espaço pequeno e fechado. Enquanto isso, os meus pensamentos iam noutra direção: Já percebi! Isto é uma experiência de psicologia social. Dentro de instantes, vão revelar que fomos cobaias num estudo sobre a credulidade dos terapeutas! Mas esse momento nunca chegou. E a minha carreira estava prestes a mudar para sempre.

			Mesmo depois desta demonstração, ainda duvidava que o método funcionasse comigo. Afinal, fazer tapping no próprio corpo enquanto se repetem frases curtas parece algo estranho e completamente contraintuitivo. Creio que ninguém acredita verdadeiramente no tapping antes de o experimentar. No entanto, a experiência foi suficientemente convincente para que me inscrevesse num curso de quatro fins de semana com o psicólogo Fred Gallo, voltado para profissionais de saúde mental interessados nesta abordagem. Parte da formação consistia em aplicar o método aos nossos próprios problemas. Descobri — e continuo a confirmar, mais de duas décadas depois — que, independentemente do problema emocional em que me focasse, fosse meu ou de um cliente, a sua intensidade diminuía após algumas sequências de tapping. E isso abria caminho para um progresso rápido naquilo que estávamos a tentar resolver.

			Até 2023, o número de estudos clínicos publicados sobre a eficácia deste método passou de zero para cerca de 250, incluindo 90 em revistas científicas não publicadas em inglês. Como alguém fascinado por tecnologia, gosto de demonstrar em conferências como os padrões das ondas cerebrais se alteram quando uma pessoa se concentra em pensamentos stressantes. Por vezes, trabalho com os especialistas em EEG Gary Groesbeck e Donna Bach, que conseguem descrever como, ao longo de uma sessão, as mudanças no ecrã acompanham a redução do stresse, a melhoria na sincronização entre os hemisférios cerebrais e uma otimização geral das ondas cerebrais (ver figura I.1).
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			Figura I.1. Uma participante (à esquerda), equipada com sensores 
de EEG, enquanto David (à direita) conduz uma sessão de tapping, 
com as alterações cerebrais em tempo real do EEG projetadas para 
a audiência de uma conferência.

			Atualmente, dedico a maior parte do meu tempo profissional ao ensino, à investigação e à gestão da organização que administro com a Donna, mas ainda trabalho com um número limitado de clientes. Recentemente, terminei o acompanhamento de uma mulher que acabara de ser diagnosticada com cancro. Esta decidiu fazer uma série de sessões de psicologia energética comigo, em paralelo com o tratamento de radioterapia para massas malignas nos gânglios linfáticos e na base da língua, logo acima das cordas vocais. O diagnóstico foi um choque, pois não tinha antecedentes de tabagismo ou exposição a fatores de risco conhecidos para este tipo de cancro.

			No início, focámo-nos nos seus medos e no desconforto físico provocado pela radioterapia, mas rapidamente surgiu outro tema: ela culpava-se por ter desenvolvido o cancro. Quando a interroguei sobre o assunto, admitiu que sabia que não era um pensamento racional, mas, ainda assim, sentia-o de forma intensa. Questionei se conseguia lembrar-se de outras situações em que se tivesse sentido injustamente culpabilizada. De imediato, veio-lhe à memória um episódio marcante da infância. Aos 10 anos, foi responsabilizada por algo grave, sem poder defender-se, pois isso implicaria outras pessoas da família. Durante anos, foi alvo dessa acusação injusta e sentiu que teve de engolir a verdade.

			Assim que o tapping eliminou a carga emocional associada a essas experiências, explorámos o padrão que, ao longo da vida, a impedia de expressar a sua verdade, associando essa dificuldade a episódios marcantes da infância. A terapia passou então a investigar possíveis ligações entre essa repressão verbal («engolir a minha verdade», «guardar para mim o que precisava de dizer») e o desenvolvimento do cancro na garganta, língua e cordas vocais.

			Após cada sessão de tapping, pedia-lhe que imaginasse o que estava a acontecer na zona da garganta, como uma forma rápida de avaliar os efeitos do processo. Depois, ela fazia mais uma série de tapping, focando-se nas imagens que surgiam. Continuou este exercício em casa, como parte do seu trabalho terapêutico. Inicialmente, visualizava uma substância negra e pegajosa, semelhante a alcatrão e teias de aranha. À medida que o trabalho avançava, reparei que o sentimento de culpa por «ter causado» a sua própria doença estava a dar lugar a uma maior compaixão por si mesma, à medida que percebia a possível ligação entre o que vivera na infância e a sua condição atual.

			Com o alívio progressivo da carga emocional associada a diferentes aspetos do problema, a imagem mental foi-se transformando. Nas duas sessões seguintes, passou a descrever uma sensação de leveza e luz a atravessar a garganta — o alcatrão e as teias de aranha tinham desaparecido. Curiosamente, isto coincidiu com melhorias inesperadas nos exames de imagiologia, que superaram as expectativas do seu oncologista. Isto foi ainda mais surpreendente porque ela decidiu interromper a radioterapia devido aos efeitos secundários debilitantes das primeiras sessões e recusou também o tratamento com quimioterapia. Em vez de crescerem, todos os tumores se reduziram de tamanho, alguns até 50%.

			Três meses depois, fez novos exames. Quando o oncologista lhe comunicou que estava completamente livre do cancro, ela, radiante, tentou dar-lhe um high-five, mas ele, visivelmente desconcertado, respondeu: «Eu não fiz nada... Não sei o que aconteceu!» Ela, no entanto, tinha a sua explicação. Acreditava que o tapping havia desempenhado um papel fundamental na sua recuperação. Com a nova capacidade de expressar as suas verdades em vez de as «engolir», algo na sua bioquímica pareceu mudar de forma significativa, refletindo-se no diagnóstico. Dois anos depois, o exame mais recente continuava a indicar ausência total de cancro.5 Embora não se deva assumir que o tapping, por si só, possa curar uma doença grave, há inúmeros casos em que funcionou como complemento poderoso a outros tratamentos. 

			Mesmo depois de mais de 20 anos a utilizar esta técnica, continuo a ficar impressionado — embora já não me surpreenda — com os resultados que pode produzir. Sempre achei gratificante trabalhar em psicoterapia, mas o tapping acelera todo o processo. Permite reduzir rapidamente a intensidade emocional, curar feridas da infância e transformar padrões de pensamento que mantêm as pessoas presas a ciclos autodestrutivos. Além disso, abre novas perspetivas para escolhas mais criativas e um maior alinhamento espiritual.

			Reflexões de Donna

			Nunca me defini como psicoterapeuta, mas ao longo das décadas trabalhei de forma íntima com mais de dez mil pessoas, em sessões de 90 minutos, lidando com os seus problemas pessoais e desafios emocionais. Embora sempre me tenha sentido feliz ao partilhar os meus pensamentos sobre as suas situações, o que se mostrou mais eficaz foi trabalhar com as suas energias, que me revelaram pelo menos tanto sobre a sua história quanto as suas palavras.

			Sempre fui capaz de perceber as energias do corpo. Para mim, para a minha mãe, irmão e irmã, era tão natural como ver a cor do céu. As energias que envolvem uma pessoa — conhecidas em muitas tradições como «aura» — podem ter várias cores e matizes. Ao falar sobre o que via, a minha mãe manteve essa capacidade viva em nós, e acredito que seja uma habilidade presente em todas as crianças.

			Essas cores podem ser relativamente estáveis ou mudar rapidamente. Vejo-os não só nas energias que rodeiam uma pessoa mas também nas que fluem dentro de cada um de nós. As energias que circulam pelo fígado, por exemplo, são diferentes das que fluem pelos rins. Também consigo perceber um conflito quando as energias de uma pessoa não correspondem ao que ela está a dizer ou quando as energias revelam algo que nem a própria pessoa conhece. E posso trabalhar com essas energias usando métodos diversos para ajudar a resolver a agitação interna que pode estar a comprometer a saúde e a afetar a vida emocional dessa pessoa.

			Se, por exemplo, pressionar certos pontos na testa (chamados «neurovasculares») de alguém que está em sofrimento, o sangue retornará ao cérebro, interrompendo a resposta de luta ou fuga e ajudando a pessoa a pensar de forma mais clara. Mesmo na ausência de uma ameaça física real, muitas pessoas vivem quase constantemente num estado de alerta, ainda que subtil, como se estivessem sempre preparadas para lutar ou fugir. Posso manter a pressão sobre determinados pontos até que o sistema energético da pessoa recupere o equilíbrio. Esta intervenção física acaba por transformar também a resposta emocional. 

			Cada emoção interage com um caminho energético diferente, conhecido como meridiano. O trabalho contínuo pode passar para outro meridiano, para a aura ou para os chacras. Os chacras são depósitos de energia que contêm informações sobre o passado das pessoas, bem como temas que moldam as suas perceções e escolhas. Cada chacra conta uma história. Limpar bloqueios nestes depósitos e fluxos de energia e trazê-los para uma maior harmonia ajuda a pessoa a nível físico, mas também pode proporcionar maior clareza e equilíbrio nos seus pensamentos e emoções. Isto, muitas vezes, leva a novas perceções e mudanças nos seus hábitos e comportamentos, além de melhorar o seu estado de espírito e promover a cura física.

			Nem toda a gente está familiarizada com termos como meridianos e chacras, ou até convencidos da sua existência. No entanto, assim como o corpo físico possui sistemas complexos — circulatório, respiratório, imunológico, reprodutor, entre outros —, as energias que regem e apoiam esses sistemas são igualmente reais e tão complexas quanto a anatomia do corpo. Na minha área de especialização, a medicina energética, trabalhamos com nove sistemas energéticos principais, independentes, mas sempre interligados, que orquestram as estruturas físicas do corpo. Mais de mil estudos demonstram que a cura energética é eficaz para uma vasta gama de doenças.6

			Quando o David começou a estudar a psicologia energética, há mais de duas décadas, fui uma das suas primeiras clientes. Habituada a trabalhar com vários sistemas energéticos ao mesmo tempo, fiquei surpreendida ao perceber que a sua formação se centrava apenas num deles — os meridianos. E ele estava a aprender apenas uma forma de os ativar, através da estimulação dos pontos de acupuntura ao longo das linhas dos meridianos, pelo tapping. 
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			Figura I.2. Donna faz uma sessão de demonstração para um grupo.

			Este é apenas um dos muitos métodos de estimulação dos pontos de acupuntura, que incluem ainda a sua pressão suave, massagem profunda, utilização de agulhas de acupuntura ou estimulação elétrica. No entanto, quando experimentei a gama mais limitada de técnicas usadas nas sessões com o David, fiquei impressionada com a rapidez com que os problemas em que estava focada mudaram de forma a beneficiar-me.

			Através da minha própria experiência, descobri que algumas palavras, quando combinadas com o tapping, tinham um efeito profundamente calmante. Outras eram energizantes. E outras ainda aguçavam o meu raciocínio e ajudavam-me a perceber como dificuldades passadas influenciavam problemas atuais. Independentemente do efeito, palavras simples combinadas com o tapping geravam uma experiência com significado, e esse significado penetrava profundamente em mim. Sentia-o como uma onda a percorrer os meus meridianos e a pulsar no meu cérebro. Era algo novo para mim. Geralmente, experiencio a energia como um fluxo ou uma espiral. Mas o tapping gerava uma pulsação. Já usara o tapping no passado para trabalhar com dor e hábitos autossabotadores, por isso não era totalmente novo, mas o que era novo era a forma como as pulsações a caminho do meu cérebro estavam a afetar os meus pensamentos e emoções. O meu corpo inteiro estava a ser conectado, num fluxo energético, com a minha consciência. Foi emocionante experienciar a energia de uma maneira diferente da habitual.

			Enquanto observava o David a envolver-se cada vez mais com o tapping, fiquei feliz ao vê-lo tornar-se uma referência dentro da comunidade profissional de psicologia energética. Com o seu foco na mente e o meu foco no corpo, as nossas profissões pareciam bastante separadas, mas a «energia» estava a tornar-se uma ponte. Como a medicina energética é o campo mais amplo de onde a psicologia energética retira as suas bases, fui convidada a participar em algumas das conferências sobre psicologia energética onde o David também estava presente. 

			Descobri que, com a minha formação em medicina energética, que considera todas as energias do corpo, conseguia ampliar o horizonte para esses psicoterapeutas. Por exemplo, se uma pessoa sofrer de uma depressão, pode corrigir um padrão específico nas energias através de um conjunto de movimentos físicos que são bem diferentes do tapping. Se fizer essa correção primeiro, o tapping traz melhorias de forma mais rápida e profunda. Este tipo de informação foi absorvido com grande entusiasmo por estes terapeutas, tão empenhados em ajudar a aliviar o sofrimento dos seus clientes.

			Embora os protocolos do tapping se tenham revelado poderosos e eficazes, percebi que muitos deles terapeutas acabaram por estudar o campo mais amplo da medicina energética. Uma investigação com 115 terapeutas de psicologia energética, realizada pela Associação para a Psicologia Energética Compreensiva (Association for Comprehensive Energy Psychology — ACEP) em 2012, revelou que, na altura, 76% dos que responderam a uma questão sobre os métodos energéticos que utilizam com mais frequência disseram que a Medicina Energética Eden, o sistema que desenvolvi, é uma das suas três principais modalidades. Isso surpreendeu todos, menos a mim, já que a minha abordagem é sobretudo conhecida por trabalhar com questões físicas em vez de psicológicas. No entanto, reconheço que as energias da mente e do corpo estão numa dança requintada e acredito que a medicina energética pode ser de grande valor para qualquer pessoa que trabalhe na área da cura, incluindo especialistas em saúde mental.

			O que trouxe para as conferências de psicologia energética é o mesmo tipo de contribuição que estou a trazer para este livro. Embora o David seja o autor principal, ofereci uma perspetiva abrangente dos sistemas energéticos do corpo, assim como perceções baseadas nas minhas experiências clínicas e na minha capacidade de ver como as energias se manifestam em relação aos diversos temas abordados no livro.

			UMA FERRAMENTA PARA OS TEMPOS ATUAIS

			Estamos todos a lidar com mudanças sem precedentes no mundo que nos rodeia — seja na forma como ganhamos a vida, nas maneiras como passamos o nosso tempo livre, no modo como educamos os nossos filhos ou netos, nas formas como a tecnologia da informação altera a nossa consciência e as nossas relações, nas múltiplas crises que afetam o ambiente, nas maneiras como as pessoas de diferentes raças e géneros se relacionam entre si e mesmo no significado de «género». Ao longo da história do ser humano, novas necessidades e possibilidades geraram novas ferramentas. No meio da complexa gama de mudanças e desafios no mundo atual, a cultura desenvolveu várias maneiras de ajudar as pessoas a lidar com eles e a adaptar-se. Aquela que aqui destacamos utiliza procedimentos focados na energia que podem ser aplicados para a cura emocional e o crescimento psicológico. O objetivo principal deste livro é mapear essa possibilidade de uma forma prática e envolvente.

			As intervenções de psicologia energética, no seu cerne, alinham o corpo com o impulso da mente em direção aos seus maiores potenciais. Codificado na sua psique não está apenas o plano para as suas maiores possibilidades mas também a motivação profunda, o impulso, para as concretizar. Os protocolos do tapping ajudam a transformar esses potenciais em realidade. Estes protocolos têm dois componentes:

			 

			1.Estimulam pontos de acupuntura selecionados através do tapping.

			2.Incluem o uso simultâneo de palavras ou de imagens.

			Falar, ver, tocar

			As palavras e as imagens, como verá ao longo deste livro, podem traçar novas formas de construir os modelos profundos que orientam a sua vida. A linguagem, a imaginação e o tapping formam uma tríade poderosa para promover a autossuperação. As suas palavras podem descrever e explorar todos os aspetos da sua vida. A sua imaginação permite-lhe experienciar e transitar livremente entre o passado, o presente e o futuro. Dá-lhe o poder de praticar o que nunca tentou e pode ser usada para aliviar o stresse, reduzir a ansiedade, aumentar a confiança e melhorar o desempenho. A introdução do tapping em pontos de acupuntura estimula o sistema nervoso, amplificando os efeitos positivos de palavras e imagens mentais cuidadosamente escolhidas.

			É algo marginal ou um facto científico?

			A psicologia energética recorre a diversas técnicas inspiradas em tradições antigas de cura e espiritualidade, combinando-as com abordagens contemporâneas para promover a transformação psicológica. Peta Stapleton, psicóloga da Bond University, eleita Psicóloga do Ano na Austrália em 2019, e uma das principais investigadoras na área da psicologia energética, destacou que, enquanto as primeiras explicações se concentravam nas energias do corpo, investigações posteriores demonstram que esta abordagem tem efeitos profundos no sistema nervoso, na atividade cerebral, na regulação do ADN e na produção de hormonas do stresse.7

			Uma análise recente a mais de cem estudos publicados sobre tratamentos com tapping em pontos de acupressão revelou que praticamente todos eles apresentaram resultados positivos segundo os critérios de investigação científica convencional, frequentemente com uma rapidez surpreendente e efeitos duradouros nas avaliações de seguimento.8 Comparações com tratamentos estabelecidos para ansiedade, depressão e perturbação de stresse pós-traumático (PSPT), resumidas nessa revisão, indicaram que as terapias que utilizam o tapping em pontos de acupuntura são simplesmente mais eficazes do que abordagens que dependem sobretudo de conversas. A nível fisiológico, a abordagem mostrou de forma consistente melhorias estatisticamente significativas nos níveis de cortisol, expressão genética, medições cardiovasculares e padrões de ondas cerebrais após uma única sessão.9

			Popularidade crescente

			Embora os protocolos de tapping tenham surgido nos consultórios de psicoterapeutas, o seu uso enquanto processo de autoajuda tornou-se extremamente popular. O tráfego nos cinco sites principais de psicologia energética foi monitorizado através de uma ferramenta estatística, que revelou mais de seis milhões de visitas durante um mês selecionado de forma aleatória.10 O Tapping World Summit, realizado anualmente online, registou mais de meio milhão de pessoas a inscrever-se todos os anos, ao longo dos 15 anos em que o evento foi realizado. Uma sofisticada aplicação para smartphone, que orienta os utilizadores na aplicação dos protocolos de tapping em pontos de acupressão, foi estudado numa pesquisa em grande escala que incluiu 270 461 utilizadores.11 A redução de sintomas após o uso da aplicação foi sólida o suficiente para atingir o parâmetro científico de «forte significância estatística para ansiedade e desconforto subjetivo».12

			A característica distintiva da abordagem de psicologia energética utilizada ao longo deste livro é a estimulação dos pontos de acupuntura através do tapping. Outras variações da psicologia energética focam-se em sistemas de energia conhecidos nas antigas disciplinas de cura, como chi, qi e chacras; ou em círculos científicos como o biocampo (biofield), equivalente moderno da aura. Como o tapping em pontos de acupuntura é, de longe, a abordagem mais amplamente utilizada dentro da psicologia energética, usamos os termos tapping e psicologia energética de forma algo intercambiável. A abordagem baseia-se numa estrutura neurológica cientificamente informada,13 e a sua rapidez e eficácia estão a ser validadas por um número crescente de pesquisas.

			Introduzidos na década de 1980, os formatos mais populares e bem investigados de psicologia energética incluem as Técnicas de Libertação Emocional (Emotional Freedom Techniques — EFT) e a Terapia do Campo do Pensamento (Thought Field Therapy — TFT), ambas ensinando os clientes a estimular os acupontos através do tapping. A abordagem é por vezes referida simplesmente como tapping, designação que escolhemos para título deste livro. O manual original de EFT, escrito por Gary Craig em 1995, teve mais de um milhão de downloads. Desde então, foram publicados mais de cem livros sobre psicologia energética ou variações da mesma. Recentemente, ao tomar conhecimento da extensão dessa produção abundante, sentimos uma grande motivação, no sentido em que sabíamos que o livro que estamos a escrever tinha de ser realmente bom!

			Uma estimativa credível do psiquiatra de Harvard Eric Leskowitz, publicada na Medical Acupuncture, sugere que «dezenas de milhares» de psicoterapeutas, que representam uma vasta gama de orientações teóricas, incorporaram o tapping em pontos de acupressão nas suas práticas.14 Isto ocorreu, na sua maioria, na última década, à medida que a popularidade do método foi ganhando espaço na comunidade clínica.

			O QUE É QUE A ENERGIA TEM QUE VER COM A PSICOLOGIA ENERGÉTICA?

			A psicologia energética é um termo abrangente para abordagens de desenvolvimento pessoal que combinam procedimentos psicoterapêuticos contemporâneos com técnicas que afirmam ter uma capacidade especial para trabalhar com as energias do corpo. De forma mais básica, as partículas atómicas com energias em constante mudança são a base das reações químicas em cada célula do corpo. A escritora científica Sally Adee resume o que está bem definido sobre as propriedades elétricas das células: 

			 

			Cada célula dos 40 biliões existentes no seu corpo é uma pequena bateria com a sua própria voltagem... Quando um impulso nervoso percorre uma fibra nervosa, abrem-se canais no neurónio, e milhões de iões são instantaneamente atraídos por eles... O campo elétrico gerado por esta migração em massa de carga equivale a cerca de um milhão de volts por metro.15

			 

			Os campos eletromagnéticos rodeiam cada órgão. O sistema nervoso utiliza sinais elétricos para controlar ações como respirar, andar, falar, deglutir, digerir e dormir, mas também pensar e aprender. Com cerca de 86 mil milhões de neurónios no cérebro humano, cada um conectado com até 10 mil outros neurónios, o sistema nervoso é uma rede eletromagnética e eletroquímica incompreensivelmente complexa. Procedimentos de diagnóstico na medicina moderna, como ressonâncias magnéticas, eletrocardiogramas, eletroencefalogramas e tomografias por emissão de positrões, são baseados em avaliações das atividades eletromagnéticas em constante mudança no corpo. Investigadores de grandes universidades estão a experimentar maneiras de manipular os campos de energia do corpo para tratar doenças médicas e psicológicas.16

			Na verdade, o uso de impulsos elétricos para apoiar a saúde do corpo não é algo novo. Além dos pacemakers, um dispositivo implantado cirurgicamente que envia sinais elétricos para o cérebro ajudou mais de 160 mil pacientes com Parkinson avançado a melhorar a função motora, enquanto reduzia sintomas como tremores, lentidão e rigidez.17 O procedimento está agora a ser testado para a epilepsia, a ansiedade, a perturbação obsessivo-compulsiva e a obesidade. Implantes cirúrgicos do tamanho de um grão de arroz, que emitem sinais elétricos minúsculos, presos a nervos-alvo, ajudaram pessoas paralisadas a andar novamente e pessoas com depressão severa a levantar-se da cama.18 A estimulação transcraniana por corrente direta, que envia alguns miliamperes de eletricidade pelo cérebro, tem produzido uma série de benefícios, desde a redução da depressão resistente ao tratamento até ao aumento da concentração e à melhoria das competências de matemática. Este último procedimento usa elétrodos colocados no couro cabeludo, em vez de implantes cirúrgicos.19

			Em cada uma destas intervenções, os sinais elétricos curativos gerados por esses dispositivos para melhorar a função cerebral são minúsculos se comparados com a potência elétrica de, por exemplo, o controlo remoto da sua televisão. Seria possível que esses sinais minúsculos fossem gerados pela eletricidade do próprio corpo? 

			Isso é exatamente o que faz o tapping em pontos de acupressão! Estudos de imagiologia mostraram que a acupuntura pode gerar sinais que, por exemplo, reduzem instantaneamente a excitação nos centros emocionais do cérebro e aumentam a excitação nas áreas envolvidas no planeamento e na regulação emocional.20

			Todos os tratamentos psicológicos, seja de forma deliberada ou não, influenciam as energias eletromagnéticas que literalmente animam o corpo físico. A psicologia energética, no entanto, utiliza técnicas para canalizar essas energias diretamente, de forma deliberada, e de maneira que as altere com vista a uma maior estabilidade emocional e bem-estar. O tapping gera uma carga elétrica que pode diminuir a atividade nas regiões do cérebro envolvidas com medo excessivo, raiva, ciúmes ou outras emoções problemáticas e aumentar a atividade nas regiões do cérebro relacionadas com o raciocínio e a criatividade.

			A psicologia energética também trabalha com as chamadas «energias subtis»,21 energias que não podem ser detetadas pelos instrumentos científicos existentes, mas que são reconhecidas pelos seus efeitos. Tais energias são reconhecidas nas tradições de cura de várias culturas ao redor do mundo, desde o chi na China até ao prana na Índia, e Wakan Tanka para os Lakota Sioux nas Grandes Planícies dos Estados Unidos.22 O médico húngaro Albert Szent-Györgyi, que foi laureado com o prémio Nobel de Medicina em 1937, observou: «Em todas as culturas e em todas as tradições médicas antes da nossa, a cura era realizada através do movimento da energia.»23

			SERÁ ESPIRITUALIDADE?

			Embora o trabalho com as energias subtis do corpo possa ser uma ponte para o reino da espiritualidade — para uma sensação de conexão com forças maiores do que nós mesmos —, este livro concentra-se em assumir o controlo das áreas mais psicológicas da sua vida: as suas emoções, pensamentos e comportamentos. Se bem que as sessões de tapping em pontos de acupressão conduzam frequentemente as pessoas a uma perspetiva mais elevada e a uma compreensão mais profunda do significado pessoal, o nosso objetivo ambicioso aqui é oferecer-lhe ferramentas práticas para que possa prosperar no plano concreto do dia a dia.

			Entretanto, muitas pessoas encontram formas de combinar o tapping em pontos de acupressão com práticas espirituais mais explícitas, como meditação, oração ou rituais sagrados. As duas abordagens podem complementar-se de forma maravilhosa, como é ilustrado no volume cientificamente fundamentado de Dawson Church, Bliss Brain.24 Até o recente aumento no uso de psicadélicos para fins de exploração espiritual pode beneficiar do tapping para integrar as mudanças de perceção e assimilar os seus significados inspiradores, após o efeito da experiência ter passado. 

			RELATOS DOS EXPERIMENTADORES DO LIVRO

			Apesar de termos utilizado amplamente os métodos apresentados neste livro com os nossos clientes e nas nossas aulas e workshops, apresentar alguns deles em formato de livro foi um desafio novo para nós, pois não permite a interação direta. Por isso, ao desenvolver o programa, convidámos cerca de uma dúzia de «experimentadores» para ler cada capítulo à medida que concluíamos o primeiro rascunho. Estes forneceram-nos feedback valioso sobre a clareza de cada capítulo e indicaram o que mais era necessário para trabalhar com o processo de forma eficaz, quando guiados apenas pelo livro. As suas experiências também serviram como material adicional para o próximo rascunho daquele capítulo. A maioria dos experimentadores não tinha experiência em psicologia energética, para podermos garantir que não era necessário ter um conhecimento preexistente sobre a abordagem, mas também recrutámos alguns especialistas experientes para que as suas críticas refletissem uma perspetiva mais madura. Os nomes e informações identificáveis dos experimentadores e outros descritos nos relatórios de caso foram alterados para proteger a sua privacidade.

			Uma observação interessante de vários dos nossos experimentadores é que eles experienciaram benefícios não só nos tópicos abordados nos capítulos mas também em áreas mais amplas das suas vidas. Um deles escreveu:

			 

			Além das questões que estou a trabalhar durante as leituras e mergulhos profundos no livro, consegui implementar muito mais tapping e protocolos do livro na vida quotidiana, eliminando muitos dos medos e fobias que vivenciei durante décadas. 

			Por exemplo, eu tinha um medo severo de voar, a ponto de precisar de ser sedado sempre que tinha que entrar num avião para ir onde quer que fosse. Recentemente, fiz uma viagem à Argentina com três voos lá e três voos de volta, sem medo, sem sedativos nem sequer suplementos à base de plantas para me ajudar a lidar com o voo. Embora pudesse imaginar coisas que poderiam correr mal, elas não me afetaram nem causaram um medo paralisante, como já experienciei no passado. 

			Muitas outras questões também foram resolvidas ou dissipadas devido aos protocolos que surgem no programa.

			 

			Outro escreveu:

			 

			Depois de terminar o Capítulo 3, estava a conduzir numa autoestrada movimentada, apressada para um compromisso, quando de repente percebi que não estava stressada com o trânsito, o tempo ou o compromisso em si! Foi algo que nunca aconteceu antes. 

			Depois, nos dias seguintes, enquanto me preparava para receber visitas em casa, também me surpreendi ao perceber que não estava stressada nem em pânico com isso! Normalmente, tudo em casa tinha de estar perfeito. Passei a vida toda a debater-me com estas reações, sem grande sucesso. Mas agora, já não sinto o stresse! 

			É como se alguém tivesse usado um bisturi a laser e removido a marca da minha mãe de uma camada profunda da minha personalidade, um lugar onde o estilo de stresse dela e as suas preocupações ficaram gravados e reforçados na minha própria forma de me expressar no mundo. Estou maravilhada!

			 

			Ao longo do livro, irá ler mais relatos de outros experimentadores.

			COMO USAR ESTE LIVRO

			Tapping foi escrito para toda a gente. É para todos nós que vivemos e navegamos pela experiência humana nestes tempos exigentes. Ensina os métodos da psicologia energética e como aplicá-los a uma série de problemas e desafios. Está enquadrado dentro da compreensão científica atual sobre como e porque funciona.25 Seja qual for o problema emocional em questão, causado por stresse, ansiedade, doenças físicas, envelhecimento, as pressões da parentalidade, trabalho ou os desafios de nos mantermos centrados e enraizados neste mundo, oferecemos uma estrutura e um conjunto de ferramentas para ajudar a dar o seu melhor. Um objetivo igualmente importante deste livro é fornecer comentários e orientações fundamentadas para psicoterapeutas que utilizam ou estão a considerar utilizar a psicologia energética.

			Uma abordagem individualizada

			Os «guiões universais» — o formato comum presente em centenas de livros, artigos e sites que apresentam uma abordagem de tapping para autoajuda — ficam muito aquém do que acreditamos ser possível. Quando se utiliza um «guião de tapping», o leitor toca nos pontos enquanto recita as palavras que estão escritas ou repete o guião conforme ele é reproduzido numa gravação de áudio ou vídeo. Por exemplo, «Estou a atrair tudo aquilo de que preciso para ter sucesso»; «O meu medo das alturas está a diminuir e a libertar-se»; «Reparo nos momentos bonitos que este dia oferece». Os guiões de tapping podem focar-se em praticamente qualquer problema imaginável, desde bloqueios ao sucesso, abundância financeira até ansiedade, depressão ou PSPT.

			Embora estas abordagens universais tragam o poder do tapping para o problema em questão, não são adaptadas à sua história nem à forma única como o problema se manifesta em si. Quando se oferecem as mesmas palavras a todas as pessoas, as diferenças individuais não são levadas em conta no processo. Os guiões de tapping não conseguem realizar o trabalho de introspeção necessário para garantir que o procedimento esteja alinhado com o seu carácter, estilo de aprendizagem e necessidades mais profundas. Raramente são eficazes na cura de problemas antigos nas suas raízes. No entanto, o que oferecem pode ser significativo. Pode conseguir dormir melhor, sentir-se mais confiante antes de uma palestra, reduzir a ansiedade ou aliviar uma interação desconfortável após alguns minutos de tapping. Não nos opomos aos guiões de tapping, e verá que os utilizamos nas caixas de «Exercício Rápido» na Segunda Parte deste livro. Contudo, a nossa intenção é também fornecer ferramentas que o conduzem além deles, ensinando-o a pensar como um especialista ao aplicar os métodos a si mesmo.

			Isto não significa que este livro substitua a necessidade de profissionais experientes. Não substitui. Para além das habilidades refinadas dos terapeutas proficientes, todos nós temos os nossos pontos cegos. Terapeutas qualificados que utilizam o tapping em pontos de acupressão podem levá-lo a lugares que talvez não tivesse imaginado. Podem proporcionar o apoio necessário enquanto lida com problemas difíceis, graças à sua vasta experiência com as ferramentas que talvez esteja a começar a explorar. 

			Porém, com ou sem orientação profissional, muito pode ser alcançado aplicando o tapping a si próprio, se se empenhar em aprender o método. Claro que também se aplicam precauções razoáveis. Se precisar de psicoterapia, por favor trabalhe com um terapeuta competente em conjunto com este programa. Adapte os métodos da forma que for mais adequada para si. Estamos todos num caminho de evolução pessoal, e este livro é o melhor recurso que conhecemos para o apoiar nesta jornada.

			A técnica e as suas aplicações

			O tapping leva-o numa jornada que muda a sua relação com a sua paisagem mental e emocional interior, assim como com a forma como se relaciona com o ambiente exterior. As ferramentas que oferece podem ajudá-lo a curar feridas emocionais ou aprendizagens desatualizadas que o limitam, permitindo-lhe avançar para uma vida mais saudável e feliz.

			A Primeira Parte («Como fazer») ensina um protocolo básico de tapping que pode aplicar a qualquer problema que deseje. A Segunda Parte («Como aplicar») guia-o na utilização dessas ferramentas para questões do dia a dia, como preocupação, tristeza, hábitos, desempenho de alto nível, relações e em situações de catástrofes. Também instrui terapeutas e os seus clientes a aplicar os protocolos de tapping em condições clínicas como ansiedade, depressão, dependências e PSPT.

			Uma última nota sobre o uso destas ferramentas: embora o desejo de resolver rapidamente questões emocionais desafiantes possa ser intenso, tenha cuidado para não apressar demasiado o processo enquanto avança no programa. Também perceberá que as instruções oferecem orientações caso comece a sentir-se sobrecarregado.

			Trabalhar com um parceiro

			A maioria das pessoas irá usar o programa deste livro de forma individual. Foi para esse fim que foi escrito. No entanto, pode considerar útil partilhar e discutir algumas das suas experiências com alguém próximo de si ou com um grupo íntimo. Tal como acontece com os seus sonhos, pode ler um excerto do diário que o incentivaremos a manter ou a descrever a sua experiência interior com um procedimento específico. O leitor e um parceiro de tapping podem até fazer o processo ao mesmo tempo, sentados um ao lado do outro. Dois dos experimentadores, que já eram amigos, coordenaram o seu trabalho com o programa para poderem partilhar o seu progresso depois de concluir cada capítulo. Descobriram que essas reflexões aprofundaram as suas experiências. Estabelecer um horário regular dedicado ao programa e assumir um compromisso mútuo para concluir os exercícios também os ajudou a manter o foco.

			E se já tiver formação noutra abordagem de psicologia energética?

			Se já conhece e utiliza um conjunto diferente de pontos de acupressão do tapping, sinta-se à vontade para os manter em vez de utilizar os ensinados no Capítulo 1 e que surgem ao longo do livro. Qualquer conjunto de pontos enviará os sinais necessários ao seu cérebro. Cada um dos inúmeros pontos de acupuntura existentes no corpo pode produzir benefícios semelhantes. Muitos especialistas e terapeutas experimentaram e identificaram a combinação de pontos que consideram mais eficaz. Se for um terapeuta experiente de EFT ou TFT, pode saltar os Capítulos 2 e 3 e avançar diretamente para os capítulos de aplicação, na Segunda Parte. No entanto, pode, de qualquer modo, dar uma vista de olhos pelos Capítulos 2 e 3. Estes reúnem as orientações mais úteis que temos para oferecer sobre os procedimentos essenciais ao utilizar a abordagem de tapping em pontos de acupuntura. Pode voltar a consultá-las sempre que precisar, ao longo da leitura do livro

			Para uma visão geral rápida

			Existem várias formas de começar a leitura deste livro. Pode ir diretamente para a Primeira Parte e começar a ler ou escolher um capítulo cujo tema seja de particular interesse para si. No entanto, há também quem prefira ter uma visão geral antes de avançar. Se folhear e ler as citações que acompanham os títulos dos capítulos, fará uma breve mas elucidativa viagem pelo conteúdo. Queremos que fique a saber de onde surgem essas citações: pertencem a alguns dos pioneiros mais influentes da psicologia energética. Temos um enorme respeito e apreço pelas suas contribuições para a área e é com prazer que lhes prestamos homenagem neste livro!

			UM MOMENTO ÍNTIMO

			Com o livro ainda por escrever diante de nós, fazemos uma pausa — trocamos olhares, entrelaçamos as mãos e abrimos o coração —, permitindo que a nossa sabedoria mais profunda venha à superfície, com a intenção de criar um guia que desperte, em si, o que há de mais elevado: a sua sabedoria e o seu maior potencial.
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