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	*NOTA:

Este libro es una compilación de los 3 libros publicados por este autor sobre Ejercicios de Psicología Energética, entre 2024 y 2025, reuniendo más de 200 ejercicios en más de 500 páginas.

Se realizaron ligeras correcciones ortográficas y de estilo. Si nota una diferencia entre lo que dice este libro y uno anterior, quédese con lo que diga el actual.

Los ejercicios indicados no sustituyen los tratamientos terapéuticos o médicos. Consulte a su especialista de confianza.
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Mi Alma no quiere que recuerdes mi nombre

o el nombre de este libro, quiere que recuerdes 

el tesoro que aquí encuentres y lo hagas valer.

A los que usan técnicas de Psicología Energética

como un gran complemento a sus estilos

y formación terapéutica.

A los que investigan científicamente la psicología energética.

A mis partes, a mis familiares.

A los lectores que aprovechen estos ejercicios.

A mi Alma, que me permitió plasmar todo esto.

"La existencia o inexistencia de meridianos no altera los hallazgos de fMRI y EEG que revelan cambios cerebrales clínicamente ventajosos después de los tratamientos con EFT". David Feinstein (2024)1

Observaciones realizadas por el satélite WMAP de la radiación de fondo de microondas y de la proporción de elementos formados en el Big Bang indican que el 73 % de la masa del Universo está formado por la energía oscura, un 23 % es materia oscura y un 4 % de materia ordinaria o bariónica. Aún se desconoce la naturaleza exacta de la energía oscura y de la materia oscura*.2

Hasta agosto de 2024 (datos de la ACEP3), se han publicado 99 ensayos controlados aleatorios, 95 estudios de resultados pre-post, 6 metanálisis y 11 revisiones sistemáticas sobre métodos de psicología energética en 15 revistas de habla inglesa revisadas por pares.

*1https://psycnet.apa.org/fulltext/2024-86622-003.html?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR0dMAlO3kvlQ55EBlxaXQZrlBs0l_QKcNSdBz0ejwAc2YTsTX1c0GTcgFE_aem_AMle_ysJ1-h4BhQv9F8QFQ

*2D. N. Spergel y otros (colaboración WMAP) (marzo de 2006). Three-Year Wilkinson Microwave Anisotropy Probe (WMAP) Observations: Implications for Cosmology [Tres años de resultados del Wilkinson Microwave Anisotropy Probe (WMAP): implicaciones para la cosmología].

3ACEP. The State of Energy Psychology Research. The Association for Comprehensive Energy Psychology. United States of America:

https://www.energypsych.org/researchdb8c71b7
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El volumen 1 de Ejercicios de Psicología Energética contiene más de 150 ejercicios, técnicas, actividades y ayudas concretas para intervenir en crisis o en una sesión terapéutica “normal”.

No es un libro de procesos, ni se trata de imponer un modelo terapéutico. De hecho, estos ejercicios están para adaptarse e incluirse como complemento al proceso terapéutico particular que manejes. 

Creí y creé esta obra para aterrizar y poner al alcance de los colegas psicólogos y terapeutas ejercicios que han resultado útiles no solamente a mí, sino también a grandes terapeutas famosos de diversos enfoques y modelos. Porque, aunque el título dice que son ejercicios de psicología energética, en realidad, también se exponen ejercicios que he probado de otros modelos sistémicos, eclécticos, fenomenológicos, corporales y humanistas-existenciales. 

Entonces, desde la plataforma terapéutica que te muevas, aquí encontrarás decenas de ejercicios que te serán de utilidad en las sesiones que ejerces en tu consultorio.

Te sugiero que primeramente experimentes tú los ejercicios, para que te des cuenta de la utilidad y adaptabilidad de tu estilo terapéutico, además de que así te será más sencillo poder aplicarlo a un consultante —o a un grupo, si lo consideras conveniente—.

Cada ejercicio va acompañado de breves claves teóricas y de referencias para saber más sobre el tema, 50 imágenes para entenderlos mejor y enlaces para videos de algunos de estos. 

La fuente de los ejercicios aquí mostrados son 6 libros míos publicados, aunque también es cierto que algunos son inéditos y otros no estaban explícitos en esos libros. Mientras que otros de los ejercicios provienen de terapeutas famosos que se mencionarán y se dará crédito en las respectivas referencias. 

Coincido con Ángeles Martín y Carlos Matesanz (2023)1 cuando escriben que las técnicas son solo un apoyo, una herramienta para alcanzar los objetivos, respetando el ritmo y evolución de la persona. Y agregaría que, también, respetando tu ritmo como facilitador y tu forma sistemática de trabajar el proceso.

Que estos ejercicios te ayuden con un extra, te fortalezcan, te diviertan, te enriquezcan y abran las puertas de tu creatividad al aplicarlos con tu sello personal.

Gracias por mover tus ojos en este libro. Aquí te comparto maneras para mover sensaciones, emociones y cogniciones. 

A 2 km de una playa en Manzanillo, Colima, México

Agosto de 2024

Buen día, soy Juan Carlos

¿Y tú? te llamas...........................................

Te saludo. Adelante, pasa a este tesoro de aprendizaje.

1Martín, Ángeles y Matesanz, Carlos (2023). Gestalt en la práctica. Propuestas y ejercicios. 2ª edición. España: Desclée de Brouwer
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1.- CONECTAR EL ALMA O SELF
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Para estos ejercicios, sugiero usar un tono de voz suave y lento, además de acompañarse de música instrumental.

También, es bastante relevante enfatizar que, si quieres lograr resultados óptimos con tus consultantes, PRIMERO EXPERIMENTA EN TÍ MISMO ESTOS EJERCICIOS.

Porque, de hecho, uno de los requisitos para poder facilitarlos a otra persona es que tú mismo estés conectado a tu Alma durante la sesión. 

*Ejercicio 1. Reconocer características del Alma:

1.- Con los ojos cerrados, respira profunda y lentamente, poniendo especial atención cuando espiras lentamente el aire. Escucha y siente tu respiración de manera muy atenta.

2.- Recorrerás lentamente tu pantalla mental, de izquierda a derecha y de arriba hacia abajo, hasta que detectes el punto o zona donde más sientas la mayoría de las siguientes características: curiosidad, calma, confianza, compasión, creatividad, claridad, coraje (valentía) y conexión. A este punto lo llamaremos “punto del Alma”. 

3.- Alternativa al punto 2: Con los ojos abiertos, recorrerás lentamente tu campo visual, de izquierda a derecha y de arriba hacia abajo, hasta que detectes el punto o zona donde más..sientas..la..mayoría..de..las..siguientes características: curiosidad, calma, confianza, compasión, creatividad, claridad, coraje (valentía) y conexión. A este punto lo llamaremos “punto del Alma”. 

Una vez que hayas logrado encontrar esa zona (puedes durar minutos o más de una sesión), entonces podrás continuar:

3.- Memoriza la localización (dirección y altura en la pantalla mental o en el campo visual) del punto encontrado y enfócate ahí, poniendo especial atención con qué imagen se asocia en ese momento.

4.- También, enfocado en el punto encontrado, hay que enfocarse cuál es la calidad de la sensación-sentida (de acuerdo a las características muy específicas sentidas) y dónde se siente en tu cuerpo, para que entonces hagas un anclaje tocando esa parte de tu cuerpo con tu mano izquierda. Repite 5 veces las instrucciones de este párrafo 4.

5.- Ahora, con los ojos cerrados, aplica tu anclaje tocándote la parte corporal donde encontraste la sensación-sentida. Mira en tu pantalla mental hacia donde localizaste el “punto del Alma” y visualiza ahí la imagen asociada. Califícate de 1 a 10 cuánto sientes de la mayoría de: curiosidad, calma, confianza, compasión, creatividad, claridad, coraje (valentía) y conexión. La meta es que llegues a sentir un 10.

6.- Alternativa: con los ojos abiertos, aplica tu anclaje tocándote la parte corporal donde encontraste la sensación-sentida. Mira hacia donde localizaste el “punto del Alma” y visualiza ahí la imagen asociada. Califícate de 1 a 10 cuánto sientes de la mayoría de: curiosidad, calma, confianza, compasión, creatividad, claridad, coraje (valentía) y conexión. La meta es que llegues a sentir un 10.

*Ejercicio 2. El Alma en el origen de la Línea de Tiempo

Inspirado en un ejercicio de Olivé (2022), recurro a esta versión propia:

1.- Colócate parado y de espaldas en un espacio donde posteriormente puedas caminar hacia atrás varios metros (para diez pasos) sin que existan obstáculos.

2.- Comienza a relajarte respirando con el ritmo que prefieras. Cierra los ojos...escucha tu respiración, atentamente. (Después de 3 o 4 minutos continuamos)

3.- Permítete dar un paso hacia atrás. Has retrocedido 5 años, tienes 5 años menos. ¿Qué estabas haciendo hace 5 años, dónde estabas? No lo pienses tanto, solamente date cuenta brevemente. 

4.- Permítete dar otro paso hacia atrás. Has retrocedido otros 5 años, tienes 10 años menos. ¿Qué estabas haciendo hace 10 años, dónde estabas? No lo pienses tanto, solamente date cuenta brevemente. 

5.- Permítete dar un paso más hacia atrás. Has retrocedido otros 5 años, tienes 15 años menos. ¿Qué estabas haciendo hace 15 años, dónde estabas? No lo pienses tanto, solamente date cuenta brevemente. 

6.- Vas a dar otro paso hacia atrás. En este momento, estás en los inicios de tu adolescencia, tendrás unos 12 o 13 años de edad. Recuerda brevemente, sin entrar en detalles.

7.- Ahora, das otro paso hacia atrás. Eres un niño de 8 o 9 años de edad. Has estado creciendo y viviendo varias cosas. Evita detenerte en esos detalles.

8.- Das otro paso hacia atrás. Eres un niño de 2 o 3 años de edad. Has aprendido a caminar y quieres aprender a hablar. Evita detenerte en esos detalles.

9.- Da otro paso hacia atrás. Acabas de nacer. Eres el producto de tu madre y padre. Disfruta esto brevemente.

10.- Da otro paso hacia atrás. Estás en el vientre de tu madre, en su embarazo. Te estás formando y gestando como ser humano. 

11.- Da otro paso hacia atrás. Estás en el momento en que tu madre y tu padre se unieron para engendrarte. 

12.- Ahora, das otro paso hacia atrás. Estás en un espacio y tiempo en que no has nacido. Estás en otro lugar especial. Donde tu Alma no tenía cuerpo. Pon atención y curiosidad a lo que te aparece: colores, energías, imágenes, sensaciones, sentimientos, etcétera.

13.- Lo captado en el punto anterior lo puedes anclar, para activar tu conexión al Alma cuando lo requieras. La manera de anclar sugerida es colocar tu mano izquierda en la zona corporal donde sientes que conectas tu Alma. En caso de que no hayas detectado una zona, entonces te sugiero coloques tu mano en tu corazón.

14.- Una vez colocada tu mano izquierda en tu zona corporal elegida, con los ojos cerrados, empiezas a instalar el anclaje rememorando ese color en específico, esa sensación que detectaste, acaso aquel olor especial, quizá aquella presencia, esa energía indescriptible...etcétera.  

15.- Como ya sabes, se entrena la instalación del anclaje varias veces, hasta que baste llevarse la mano hacia tu zona corporal elegida para sentirse otra vez conectado al Alma. Tal vez no al 100% como en aquella experiencia antes de nacer, aunque sí en un gran y valioso porcentaje.

*Ejercicio 3.  El Alma en una experiencia cercana a la muerte (ECM)

Solamente aplica para quienes han tenido una experiencia cercana a la muerte. Porque esas experiencias hacen contactar el Alma.

1.- Recuerda los detalles cuando te sentiste fuera de este planeta:

¿Sentías algo? Entonces recuerda qué sentías, cómo lo sentías y dónde (¿en una zona de tu cuerpo o fuera de este?)

¿Viste o sentiste la presencia de alguien? Entonces recuerda los detalles con tus 5 sentidos.

¿Viste una luz o estuviste en un lugar extraño? Entonces recuerda los detalles con tus 5 sentidos: colores, formas, imágenes, sabores, sensaciones, olores, energías.

2.- Anclar los elementos más relevantes que te hacen contactar tu Alma en esa experiencia cercana a la muerte.

La manera de anclar sugerida es colocar tu mano izquierda en la zona corporal donde sientes que conectas tu Alma. En caso de que no hayas detectado una zona, entonces te sugiero coloques tu mano en tu corazón.

3.- Una vez colocada tu mano izquierda en tu zona corporal elegida, con los ojos cerrados, empiezas a instalar el anclaje rememorando ese color en específico, esa sensación que detectaste, acaso aquel olor especial, quizá aquella presencia, esa energía indescriptible...etcétera.  

4.- Como ya sabes, se entrena la instalación del anclaje varias veces, hasta que baste llevarse la mano hacia tu zona corporal elegida para sentirse otra vez conectado al Alma. Tal vez no al 100% como en aquella experiencia cercana a la muerte, aunque sí en un gran y valioso porcentaje.

*Ejercicio 4. Practicar el Mindfulness

1.- Asumir una postura de testigo. 

Siendo escuchador y observador externo, estando en atención plena (mindfulness) sin juzgar, criticar, ni luchar contra el monólogo interior negativo que, a final de cuentas, es nuestro amigo inconsciente y a veces está traumatizado.

2.- Activar todos mis sentidos.

Escuchar y sentir mi respiración, escuchar lo externo con el oído derecho, sentir mis pies, tocar mis pantorrillas, mis piernas y demás zonas corporales superiores.

Oler el ambiente, tentar lo que tenga al alcance (suelo, silla, paredes, etcétera) y detectar texturas, temperaturas y formas.

Observar los detalles del lugar donde estamos: colores, estética, matices, entre otros elementos.

Usar la propiocepción ubicando espacialmente las partes de mi cuerpo, con los ojos cerrados y luego abiertos.

3.- Técnica Rediseño Interno Basado en la Atención Plena. 

Hacer tapping en la zona que comprende del punto 17 al 20 Ren Mei o del Vaso Concepción, ubicada a 4 dedos por encima de las costillas inferiores, en la hendidura central que está en el esternón al nivel de los pezones, y que estimula la ubicación de la glándula timo. También, mientras se estimula el timo, realizar respiraciones diafragmáticas y no analizar el problema trabajado, simplemente dejarse fluir, sin criticar ni enjuiciar.

4.- Tomar consciencia.

Percatarme en dónde estoy, de quién soy, en qué momento sucede. Darme cuenta cómo estoy, qué estoy sintiendo, cómo estoy reaccionando o accionando. En qué contexto y circunstancia estoy en este momento. Ante qué personas o seres vivos estoy experimentando lo que considero un gozo, un trabajo o un conflicto. Lo anterior es transitar al estar y ser aquí, ahora y en mí.

5.- En Brainspotting

Aplicando Brainspotting, una vez determinadas las posiciones oculares o Brainspots (puntos cerebrales), el consultante es conducido a observar (autoobservación plena y enfocada) sin criticar su proceso interno, tal como ocurre secuencialmente, lo que incluye el afecto, la memoria, la cognición y, especialmente, las sensaciones corporales.
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*CLAVES TEÓRICAS:

Básicamente, estamos compuestos por el Alma (Esencia, Self verdadero o Real Ser) y una personalidad. La personalidad sería el conjunto de partes, yoes, subpersonalidades o egos que hemos ido construyendo a lo largo de nuestra vida con lo que hemos aprendido, experimentado y recibido.

El Ser es la globalidad, el Alma, la Esencia, meta consciencia o campo auto líder que, según IFS (donde le llaman Self), tiene 8 características con las cuales se manifiesta y nos guía hacia la autorrealización: curiosidad, calma, confianza, compasión, creatividad, claridad, coraje (valentía) y conexión. 

Y es este Ser al que se aspira llegar desde las meditaciones, oraciones, mantralizaciones, yogas, algunas psicoterapias, sistemas espirituales y hasta por medios de sustancias psicoactivas. Este Ser, a través de preguntas, negociaciones y sugerencias —coloreadas con alguna o varias de esas 8 características— que les hace a las diversas partes de nuestra personalidad —protectoras y exiliadas—, a quienes respetará, reconocerá y agradecerá en todo momento por las intenciones positivas que echaron a andar su formación y supervivencia.

Contactar el Alma también se puede hacer entrenándose en el Mindfulness, que abarca la experiencia consciente y compasiva que surge de la práctica de la contemplación. Existen infinidad de libros prácticos sobre este tema, uno de los más recomendables es el de Daniel J. Siegel “Mindfulness y Psicoterapia”. También ayudan las prácticas de centrarse, relajarse y enraizarse. 

La atención plena, mindfulness o "disociación" benéfica es parte del Self Esencial, según Mario C. Salvador (2022) y Richard Schwartz (2023). Es una práctica basada en la meditación vipassana. Consiste en prestar atención desapasionada a los pensamientos, las emociones, las sensaciones corporales y al ambiente circundante, sin juzgar si son adecuados. 

Según el testimonio de Claudio Naranjo: “Fritz, personalmente, meditaba —por lo menos en la época de su vida en que lo conocí—, pero como consecuencia de su escasa disposición a alabar cualquier otra forma que no fuera la suya propia, daba la impresión de menospreciar todo lo relacionado con la espiritualidad. Como consecuencia, algunos gestaltistas actuales no se percatan de que la conciencia meditativa constituye el autoapoyo más profundo”.

Tania A. Prince desarrolló Mindfulness-Based Inner RePatterning (MBIR). El Rediseño Interno Basado en la Atención Plena utiliza solo un punto de tapping. Con MBIR hacemos tapping suavemente con las yemas de los dedos en el punto del timo (situado entre los acupuntos 17 y 20 VC). Esto genera electricidad (piezoelectricidad) que naturalmente estimula el nervio vago.

Además de hacer tapping en el área del timo, MBIR agrega respiración abdominal —diafragmática— con un enfoque en la visión periférica. Esto pone en juego el sistema nervioso parasimpático, lo que permite que el cuerpo se sintonice en el modo de reparación y regeneración.
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CONNIRAE ANDREAS ASEGURA que la Conciencia (el Alma) “está presente en todo mi cuerpo y en todo el espacio que me rodea; es fácil, sin esfuerzo, y no tiene ningún límite. Mientras que los egos siempre ocupan menor espacio en nosotros o fuera de nosotros. Por lo que invitamos amablemente a un ‘yo’ a disolverse en la Conciencia”. Esto después de haber reconocido a un ‘yo’ en su estructura (localización en el cuerpo, así como forma y sensación asociada).

Genpo Merzel le llama Gran Mente al Alma. Afirma que décadas después de su entrenamiento en el Zen, la práctica de los diálogos de voces de los Stone le permitió darse cuenta de una llave más rápida para acceder a la Gran Mente: pidiendo permiso al ego Controlador o al ego Protector. Una vez concedido este permiso, entablar entonces un diálogo de voces, hablando como si fueras esa Gran Mente, dejándote fluir libremente y, si acaso, Genpo Merzel sugiere variar tu postura corporal. De acuerdo a lo anterior, el facilitador puede lanzar la siguiente pregunta al consultante:

¿Protector-Controlador, me permites hablar con el Alma? 

Se ha descubierto que la atención plena (Mindfulness) es un factor clave en la regulación de los afectos (Siegel, 2010).

Finalmente, ya sea que optemos por canales relativamente sencillos como lo sugieren Andreas y Genpo Merzel, o haber anclado el punto del Alma será muy útil para tomarlo como mediador y base en muchos otros ejercicios, sobre todo cuando trabajemos con partes, egos o subpersonalidades.

*Obtener más información:

Andreas, Connirae (2018). Coming to Wholeness. How to awaken & live with ease. EE. UU.: Real People Press

APA. Diagnosis: depression. Treatment: Mindfulness-based cognitive therapy: https://div12.org/treatment/mindfulness-based-cognitive-therapy/

Genpo Merzel, Dennis (2011). Gran Mente Gran Corazón. Descubriendo tu propio camino. España: Nirvana

Martínez-Bernal, J. C. (2023). “Nuevas rutas terapéuticas. Volumen 1.  Movimientos oculares”. Publicación independiente. 

Naranjo, Claudio (2002). “Entre meditación y psicoterapia”. Chile: Dolmen 

Olivé, Vicens (2022). La Línea del Tiempo en terapia y coaching. España: Rigden Institut Gestalt

Prince, Tania “Mindfulness-Based Inner RePatterning”: https://taniaaprince.com/

Schwartz, Richard y Sweezy, Martha (2023). Terapia Sistemas de familia interna (IFS). España: Eleftheria

Siegel, DJ (2010). El terapeuta consciente: una guía clínica para Visión mental e integración neuronal. Nueva York: WW Norton

Siegel, Daniel (2012). Mindfulness y Psicoterapia. España: Paidós
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2.- ENCARNAR EMOCIONES
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*Ejercicio 1. Encarnar una emoción 

1. Dentro del motivo de consulta del consultante encontrar una situación donde se identifique una emoción. Tomarse el tiempo necesario para explorar y rastrear la emoción en una o más situaciones compatibles con el motivo de consulta.

2. Ubicar la emoción en un lugar interno (representación metafórica) y externo (zona corporal). Tomando nota de las cualidades de esa emoción, además de estar atento si no interfiere otra emoción o alguna defensa psicológica o fisiológica.

3.- Ampliar (expandir, distribuir o encarnar) localmente la emoción en el área señalada en el punto 2, pero no por mucho tiempo. Recuerde que cuanto más tiempo permanezca en un lugar, más profundamente profundizará en él. El nivel y la intensidad de la experiencia emocional allí dependerá del nivel de tolerancia y ritmo del consultante.

4. Ahora, ubica la emoción en otro lugar. Nuevamente, expande esa emoción en esa nueva área, pero no por mucho tiempo, hasta que tolere el consultante.

5.- ¿Es necesario distribuir la emoción a otra área? Entonces ampliarla a esta nueva área, pero no por mucho tiempo, hasta que tolere el consultante.

6. Pasar a prestar atención a los aspectos fisiológicos y energéticos de la integración. Deja de prestar atención a la situación y apoyo a la emoción. Deja que la emoción quede en un segundo plano y pon atención a las mejoras y logros obtenidos. En este punto se pudiera usar una escala subjetiva, por ejemplo, la SUD de unidades de perturbación.

5. Expande tu conciencia o Alma a todo tu cuerpo o energía y presta atención a la mejora general de tu cuerpo y energía, especialmente la energía. Tómate el tiempo necesario.

6.- Cerrar la sesión.

*Claves teóricas:

Raja Selvam creó la Psicología Somática Integral (ISP), basada en investigaciones científicas sobre emociones, así como la Osteopatía, Terapia Craneo-sacral, Terapia de Polaridad, Terapia Biodinámica y simpatiza con las técnicas de psicología energética.

Para fines de su práctica, Selvam (2023) considera una emoción en términos generales como una evaluación del impacto de una situación específica, o una serie de situaciones, en el bienestar de una persona, englobando lo entendido como emociones, sentimientos, afectos y estados sensoriomotores.

Cuando las emociones están más encarnadas, pueden ayudarnos a estar más regulados y a mejorar nuestras cogniciones y comportamientos en la situación. Esto mejora nuestra capacidad para afrontar la situación presente y futura cuando nos topamos con las mismas emociones en diferentes situaciones.

Para ayudar a los clientes a sanar, debemos estar dispuestos a ayudarlos a superar su límite, o el límite de su capacidad, de tal manera que no se formen síntomas mientras se expande su capacidad emocional. Esto es posible cuando el facilitador apoya desde la simpatía, empatía y compasión a las emociones del consultante, y esto se combina con el uso de un contenedor corporal regulado y más expandido. Distribuir la emoción en más áreas del cuerpo hace que sea más fácil de tolerar.

Un ciclo de encarnación de emociones consta de cuatro pasos: situación, emoción, expansión e integración.

1.- La Situación

Al trabajar con una dificultad emocional para resolverla, el trabajo casi siempre es en relación con una situación particular. Por eso, al trabajar con las emociones, es importante pegarse a una situación tanto como sea posible, a menos, por supuesto, que sea útil referirse a otras situaciones. Otras emociones pueden surgir en rápida sucesión, ya sea como una señal de que la emoción actual es demasiado difícil de soportar o como un patrón para evitar el sufrimiento involucrado. en quedarse con una emoción. Por lo tanto, en el trabajo de encarnación emocional, como regla general se quedan con una emoción en una situación a la vez, a menos, por supuesto, que haya razones para no hacerlo.

Cuando las personas están angustiadas emocionalmente, generalmente pueden identificar una o más situaciones como la causa, pero a veces no saben qué está causando su angustia. Es posible que su inconsciente esté tratando de gestionar su angustia ocultando la conexión entre su sufrimiento emocional y una situación de su presente o pasado que podría ser más clara para quienes los rodean. O simplemente pueden informar sobre un síntoma psicofisiológico y decir que no tienen idea de qué pudo haberlo causado.

De manera general, investigando con preguntas y observando, se podrá encontrar una situación del presente o del pasado como punto de partida para buscar la causa de un síntoma. Y hay que trabajar con la situación que sea más evocadora emocionalmente. Los sueños con carga emocional también pueden servir como situaciones en la búsqueda de emociones para encarnar. Si todos los esfuerzos por identificar una situación relevante, pasada o presente, fracasan, podemos utilizar la angustia que impulsó a la persona a buscar nuestra ayuda como emoción inicial a encarnar, y seguir adelante. A partir de ahí, podemos comenzar en el nivel muy básico de las emociones sensoriomotoras de sentirse mal o estresado en el cerebro o la fisiología corporal. 

Cuanto más logremos que los clientes describan la situación que les molesta y cuanto más concretos sean los detalles de la situación, más probabilidades habrá de que tengan una reacción emocional con la que podamos trabajar.

2.- Evocar la respuesta emocional

Primero, educar a la persona sobre los diferentes tipos de emociones posibles en la situación, especialmente las emociones sensoriomotoras simples de simplemente sentirse mal o incómodo. Dos, hacer que la persona se imagine a sí misma o a otra persona expresando realmente la emoción de sentirse mal o terrible en el cerebro o en la fisiología del cuerpo a través de la vocalización y la expresión facial. Si es necesario, haga que la persona realice la vocalización y la expresión facial. En tercer lugar, proceda a incorporar la simple emoción sensoriomotora de sentirse angustiado o doloroso en la mayor parte posible de la fisiología del cerebro y del cuerpo. Cuarto, reflejar las expresiones de la persona, resonar con su experiencia y buscar emociones simples, básicas y universales, como el miedo o la tristeza, y luego partir de ahí.

Tenemos que comunicarle a la otra persona que nos importa el impacto que la situación está teniendo en ella. Comunicamos que nos preocupamos aportando simpatía y empatía ante el sufrimiento de los demás. Además de validar los estados emocionales de los demás como reales y apropiados a la situación.

También es importante tener en cuenta que, a veces, es posible que uno tenga que trabajar primero con defensas fisiológicas y energéticas complejas para aflojarlas antes de trabajar con las emociones, porque las defensas fisiológicas y energéticas fuertes pueden complicar el deshacer las defensas psicológicas y que acceder a las emociones sea extremadamente difícil.

3.- Expandir la emoción (encarnarla)

En la formación profesional de Psicología Somática Integral (ISP) usan la frase "expandir la fisiología" en el sentido de "deshacer las defensas contra las emociones para involucrar más fisiología en la experiencia emocional". Al ampliar la fisiología para expandir una emoción desagradable, sería óptimo si pudiéramos minimizar la dificultad para experimentar la emoción desagradable. 

También, en ISP utilizan un modelo de regulación fisiológica, un modelo de regulación energética y una serie de estrategias y herramientas diferentes para optimizar el proceso de expansión, con el fin de minimizar el estrés, la desregulación y la angustia inherentes. en la experiencia de emociones desagradables.

Cuando una emoción está presente en un área, podemos intentar expandir la experiencia emocional al área inmediatamente contigua. A esta estrategia la llamaremos estrategia de “expansión local”. O podemos intentar expandirlo a otras áreas, lo que llamaremos estrategia de “expansión área a área”. Ambas son estrategias generales para la expansión de la emoción en la fisiología.

Con el fin de tener un marco simple para implementar estrategias de expansión local y de área a área, se puede hacer una división simple de la fisiología cerebral y corporal en diferentes áreas: 

1.-La cabeza, el cuello, los brazos, la cavidad torácica (del hombro hasta el músculo diafragma), 

2.-Las cavidades abdominal y pélvica (desde el músculo diafragma hasta el suelo pélvico) y 

3.-Las piernas (muslos, pantorrillas y pies).

Las herramientas que podemos utilizar para trabajar con las defensas fisiológicas y energéticas para expandir la experiencia emocional localmente o de un área a otra son la Conciencia, la intención, imaginación visual, seguimiento detallado de las sensaciones en el cerebro y la fisiología corporal, movimiento, respiración, contacto personal, el contacto imaginal del terapeuta, el contacto real del terapeuta, trabajo corporal, y el trabajo energético, siendo todas estas herramientas posibles.

Para facilitar la expansión (encarnación) en un área local, podemos hacerle la siguiente sugerencia al consultante: “A medida que experimente el dolor en el área del corazón, permita que su conciencia se expanda más allá del corazón para envolver más parte del pecho. para que esas áreas adicionales en su pecho, como sus pulmones, puedan expandirse física y emocionalmente con su dolor, para reducir la dificultad física y emocional en el área del corazón”.

También, se puede recurrir a la herramienta del auto-toque. Por ejemplo, podríamos sugerir lo siguiente: “Coloque su mano en el área de su corazón para ayudarlo a expandirse física y emocionalmente y ampliar su experiencia de dolor en el corazón y a las áreas alrededor del corazón, para que pueda volverse más tolerable. "

A veces resulta difícil emprender una expansión local. Podría ser que la intensidad de la experiencia emocional sea simplemente demasiada cuando se expande localmente.

Quizás simplemente haya demasiada energía o emoción localmente causando angustia extrema. O puede que la expansión local simplemente no funcione, por una razón u otra. En estos casos hay que utilizar estrategias para expandir la emoción a otras áreas.

Veamos estrategias simples que podemos usar para conectar dos partes del cuerpo, usando el pecho y el abdomen como ejemplo. Podemos utilizar una o más de las siguientes sugerencias que utilizan la conciencia, la intención y el contacto personal: “Como eres consciente de la ansiedad en tu pecho, lo cual tiene sentido dada la situación de pérdida de empleo en la que te encuentras, expande tu conciencia para el abdomen. Mantenga tanto su pecho como su abdomen en su conciencia, o avance y retroceda entre la ansiedad en su pecho y su abdomen, para ver si puede expandir la experiencia de ansiedad al abdomen también. Es posible que la experiencia en el pecho no se sienta exactamente igual que en el abdomen, pero busque en el área abdominal para ver si puede encontrar alguna de las cualidades de la ansiedad que sintió primero en el pecho.

Coloca una mano en el pecho y la otra en el abdomen, no para regular tu ansiedad, sino para expandir ambas áreas y conectarlas entre sí en la experiencia de ansiedad relacionada con la pérdida del trabajo”.

Se pueden utilizar dos áreas que están una al lado de la otra, como el pecho y el abdomen, o distantes entre sí, como la cabeza y las piernas.

Para trabajar con las piernas, los osteópatas han descubierto que es mejor trabajar con las articulaciones de las rodillas, tobillos y caderas. La elección de las dos articulaciones para el tacto dependería de los segmentos de la pierna que no participan en la experiencia emocional. Y para expandir la emoción de las piernas a otras áreas se sugiere se haga con las zonas abdominal y pélvica adyacentes.

Cuando la emoción de miedo es fuerte en las áreas abdominal o pélvica, podríamos sugerir cosas como: “Por favor, coloque su mano derecha en la articulación de la cadera derecha y la mano izquierda en la articulación del tobillo derecho, después de colocar el tobillo de la pierna derecha encima del muslo de la pierna izquierda”. Mira qué pasa. ¿Observas la expansión del miedo en la zona abdominal o pélvica? ¿Observas que la pierna derecha se une a la experiencia del miedo?

Es posible que el segmento del antebrazo no esté involucrado en la experiencia emocional. Eso indicaría que necesitamos trabajar con las articulaciones del codo y la muñeca.

Trabajar con la articulación del hombro y la muñeca es una excelente manera de expandir el brazo y conectarlo con el resto del cuerpo, especialmente con el área del pecho, siempre que no haya un bloqueo importante en la articulación del codo. En algunos casos, basta con trabajar la articulación del hombro con la otra mano para conseguir el mismo objetivo. Cuando uno experimenta un alto nivel de ansiedad en el área del pecho, podemos hacer que el cliente se siente en una silla y luego podemos hacerle sugerencias como: "Por favor, coloque su mano derecha en el hombro izquierdo y la muñeca izquierda en la rodilla izquierda". después de levantar la pierna izquierda y colocar la parte inferior de la pierna izquierda sobre el muslo derecho. Luego, mientras continúa con su experiencia de ansiedad, lo cual tiene sentido dada la situación que enfrenta, observe cómo podría ser útil expandir al brazo izquierdo y el área del pecho.

La teoría polivagal del sistema nervioso autónomo identifica siete grupos de músculos en el área de la cabeza, la cara y el cuello como parte de lo que llama sistema de participación social, que inciden en el nervio vagal-ventral. Son: a) los músculos de la mandíbula; b) los músculos de los ojos; c) los músculos del oído interno; d) los otros músculos faciales; e) los músculos de ingestión y expulsión en la garganta; f) los músculos de la vocalización; y g) los músculos que mueven el cuello y la cabeza. Ésta es un área en la que podemos utilizar el movimiento de forma eficaz para deshacer las defensas contra las emociones y así acceder y ampliar las experiencias emocionales. Para poder trabajar estos músculos mediante el movimiento, podemos abrir y cerrar la mandíbula; abrir y cerrar los ojos; mover nuestros ojos en múltiples direcciones; centrar nuestra audición en los sonidos débiles del fondo, alejando la atención de los sonidos fuertes del primer plano, para activar los músculos del oído interno; contorsionar o masajear nuestros músculos faciales en diferentes expresiones faciales; tragar, toser o simular vomitar; vocalizar diferentes sonidos; e involucrar nuestra cabeza y cuello en movimientos en diferentes direcciones (hacia adelante, hacia atrás y de lado a lado). Para expandir una experiencia emocional desde el pecho hasta el área adyacente de la cabeza y el cuello, podemos hacer sugerencias como “A medida que sientas el miedo en el pecho, para aflojar los músculos de la mandíbula, abre y cierra la boca, mueve los ojos para expandir los músculos de los ojos, girar la cabeza y el cuello en diferentes direcciones; o expresar el miedo mediante expresiones faciales o vocalizaciones. Realice una o más de las acciones anteriores y observe lo que experimenta en su pecho y en su cabeza y cuello como resultado”.

Si quisiéramos conectar la experiencia de tristeza en el área de la cara y la garganta con el abdomen, podríamos hacer sugerencias como “Mientras prestas atención a la tristeza en tu cara y garganta, expande tu conciencia para incluir el abdomen, mantén ambas áreas en tu conciencia o avanza y retrocede entre las dos”.

Los músculos del cuello, especialmente los de la parte posterior del cuello, pueden formar un bloqueo para comprometer el flujo de información entre la cabeza y la cabeza y el resto del cuerpo. Podemos mover el cuello en diferentes direcciones o tocar la nuca con una mano con la intención de deshacer las defensas de la zona. A veces, reprimimos nuestro dolor sosteniendo su expresión en la garganta. Tocar la nuca parece ayudar a liberar la inhibición en la garganta.

En el trabajo de encarnación emocional, a menudo nos interesa expandir la experiencia emocional localmente en la cavidad torácica entre los hombros y el diafragma o en las cavidades abdominal y pélvica entre el diafragma y el suelo pélvico o chakra 1. También nos suele interesar integrar la zona del torso por encima del diafragma con la zona por debajo de este, conectar la cavidad torácica con la cabeza y el cuello por arriba, o unir las zonas abdominal y pélvica con las piernas por debajo.

El auto-toque (incluso el tapping y el masaje) simultáneo, tanto en el tronco del encéfalo (poniendo una mano en la nuca) como en la corteza prefrontal (colocando una mano en la frente) es bastante eficaz para regular y expandir el alto nivel de activación emocional. Una variante de esto es la técnica de psicología energética llamada TAT.

¿Cuánta expansión se hace, dónde y de qué tipo?

Depende de lo que sea necesario para que el síntoma desaparezca. También depende de la capacidad del cliente, así como de la capacidad del terapeuta, porque lo que es posible en una sesión depende tanto del cliente como del terapeuta. En general, cuanto menor sea la tolerancia afectiva del cliente, más superficial será la necesidad de permanecer para expandir un área localmente. Cuanto más tiempo permanezcamos enfocados en expandir localmente un área, más profunda será la apertura. Variará de un consultante a otro. y de una situación a otra para el mismo consultante.

4.- La Integración

La integración, en sus aspectos físicos, energéticos y colectivos, así como en sus dimensiones cognitiva y conductual, se puede realizar durante un ciclo, al final de un ciclo o sesión, o entre sesiones.

En el trabajo de encarnación emocional, la integración se define como desarrollos positivos espontáneos que ocurren como consecuencia del desarrollo de una mayor capacidad para la experiencia emocional. Puede producir mejoras tangibles en la regulación fisiológica y energética. Puede hacer que la fisiología del cerebro y del cuerpo esté más disponible para cambios óptimos en la cognición y el comportamiento.

En el paso de la integración, explotamos esas consecuencias favorables de encarnar la emoción como recursos para facilitar una mayor encarnación de las emociones y la resolución de los síntomas. Se puede experimentar este aspecto de la integración en el cuerpo de muchas maneras: menos inhibición, menos constricción, más libertad, más espacio, más comodidad, menos incomodidad, menos dolor, respiración más fácil, alivio, tranquilidad, etcétera.

Afirma Selvam (2023), que encarnar una emoción puede llevar menos de una sesión o tardar años, y que: “Por favor, no lo considere un fracaso si no puede retener la emoción por más tiempo. Es natural que las emociones vayan y vengan. Sólo podemos permanecer con una emoción por un tiempo determinado”. Finalmente, dice que este método puede integrarse a cualquier modelo que lo considere compatible como un apoyo.

*Obtener más información:

Colombetti, G. y Thompson, E. (2008). El cuerpo emocional: hacia un enfoque enactivo de la emoción. En WF Overton, U. Müller y JL Newman (Eds.), Perspectivas de desarrollo sobre la encarnación y la conciencia. (págs. 45–68). Hillsdale, Nueva Jersey: Erlbaum.

Oschman, JL (2015). Medicina energética: la base científica. Londres: Elsevier.

Niedenthal, P. (2007). Encarnando la emoción. Ciencia (316),1002–1005.

Pert, Candace (1999). Moléculas de la emoción: la ciencia detrás de mente-cuerpo (capítulos 7 y 9). Nueva York: Simon & Schuster.

Porges, SW (2011). La teoría polivagal: Neurofisiológica Fundamentos de las emociones, el apego, la comunicación y la autorregulación.(Capítulo 10).Nueva York: WW Norton.

Psicología Somática Integral (ISP, Integral Somatic Psychology) de Raja Selvam. Web: www.integralsomaticpsychology.com

Selvam, Raja (2023). Corporizar las emociones. España: Gaia 
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​​3.- CENTRARSE
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*EJERCICIO. CENTRAMIENTO fenomenológico:

1.- Ampliar el campo visual con la mirada periférica, entrecerrando los ojos. Con los pies tocando el suelo para enraizarse. La espalda en postura recta, aunque no rígida, para que fluya de mejor manera la energía por la columna vertebral.

2.- Conectar con la respiración, porque es estar en el presente, aquí y ahora. Escuchando la inspiración y la espiración. Visualizando que la respiración sube desde los pies, pasa por la columna vertebral y sale por la coronilla para conectarse con el Universo. 

3.- Usar la sugestión al proporcionarnos frases para profundizar en este ejercicio, por ejemplo: “me abro a La Fuente”, “Conecto con la Fuerza Divina Superior”, “conectando con algo más profundo”, “apertura al amor y a la aceptación de lo que es”.

4.- Usar anclaje de un estado donde anteriormente ya se ha estado así, con esa vitalidad, fuerza, sabiduría, bienestar y fluidez. Dándose cuenta en qué lugar corporal está esa base del estado (asegurarse de ubicar el ancla en un lugar debajo del cuello y encima de las piernas, soliendo ser el corazón, pecho, plexo solar, o el hara), tocando ese centro de la mejor manera, con todo el amor profundo, para que se pueda activar o despertar en todo su potencial, y para en otro momento recurrir a ese botón, de estado alfa de alerta relajada, para conectar más allá de tu mente pensante o cognitiva, es decir, conectar con nuestra mente supra consciente, o el Inconsciente creativo, el Campo o Matriz. 

*Claves teóricas: 

Cuando Hellinger (2000) se refiere a estar en la levedad del Centro Vacío, por supuesto que es centrarse, estar en la apertura fenomenológica, observando los fenómenos estando en sintonía con la Gran Alma, también llamada el Campo, Matriz, etc. 

Para Hellinger, fenomenología significa: exponerse a un contexto mayor sin comprenderlo. Exponerse a él sin la intención de ayudar, y sin la intención de demostrar nada. Se expone a él sin miedo de lo que pueda surgir. Afirma: “Me expongo a todo tal como es”.

Agrega Hellinger que la meditación puede ser una manera de centrarse.

Para Stephen Gilligan y Robert Dilts (2011), es importante lograr el Centramiento o Equilibrio de las mentes somática y cognitiva de una persona, para conectar la energía interna-externa de la intención con la tercera mente que es El Campo. Enfatizando que es la primera y fundamental habilidad del Viaje del Héroe.

McCluggege (1996) comenta que un cuerpo con centramiento está bien alineado, asentado, conectado, muestra un empuje liviano hacia arriba y un flujo de pesadez hacia abajo, por la energía Chi. El cuerpo/mente en su estado alfa o alerta relajado, conectado a la energía universal. El movimiento empieza en la región pélvica, donde está el hara, el plexo solar, el Centro, y de ahí fluye hacia las extremidades superiores e inferiores; la respiración es fácil, la cabeza y cuello están sueltos, las rodillas un poco doblándose.

*Obtener más información:

Dilts, Robert y Gilligan, Stephen (2011). “El Viaje del Héroe. Un camino de autodescubrimiento”. España: Ed. Instituto Rigden Gestalt

Hellinger, Bert y Ten Hovel, Grabiele (2000). “Reconocer lo que es”. Barcelona: Herder

McCluggege, Denise (1996). “El Esquiador Centrado”. Chile: Ed. Cuatro Vientos

Martínez Bernal, Juan Carlos (2020). “Otras 50 experiencias terapéuticas”. Publicación independiente. 2ª edición. 
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​​4.- ENRAIZARSE
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*Ejercicio 1. Mirada hacia abajo a la derecha, además de colocar el mentón en la zona pectoral. Esto permite conectar la zona cenestésica o de sensaciones y emociones, según la PNL.

*Ejercicio 2. Conexión a tierra. Caminar o posarse descalzo durante unos 15-20 minutos en una zona inmediata o cercana donde exista alguno de estos elementos: arena, tierra, césped, empedrado, hojarasca, suelo mojado, agua (mar, río, lago, ducha, en un recipiente). Nota: También ayuda beber agua, de preferencia mineralizada o con electrolitos.  

*Ejercicio 3. Hacer durante un minuto (cada propuesta) uno o más de los siguientes ejercicios de Gimnasia Cerebral, inspirados en los Dennison (1990):

Marcha cruzada en el suelo: Sentado en el suelo, tocar la rodilla izquierda con la mano derecha y viceversa, a un ritmo alternado, como si estuvieras marchando.

Balanceo de gravedad: Sentado o de pie, cruzando los tobillos harás una inspiración. Luego, espirarás mientras estiras los brazos hacia tus pies, sin mover tus caderas, solamente flexionando ligeramente las rodillas. Volver a inspirar mientras se llevan los brazos hacia arriba. Y así sucesivamente.

Toma a tierra: brazos flexionados y manos en la cintura, extremidades inferiores abiertas, cabeza mirando de perfil, flexionando una rodilla hacia ese perfil, 

Respiración abdominal (diafragmática): Al inspirar, el abdomen se inflamará. Mientras que al espirar se desinflamará.

Botones de tierra: tocarse, al mismo tiempo, debajo del labio inferior de la boca y 5 centímetros abajo del ombligo. 

Botones de equilibrio: tocarse la zona lateral derecha a unos centímetros de la nuca (existiendo una hendidura bajo la cavidad craneal, siendo el punto energético VB20), al mismo tiempo que con la otra mano se toca el plexo solar 4 centímetros arriba del ombligo. Luego, hacer este procedimiento en la zona izquierda de la nuca. 

Gancho de Cook: sentado o de pie, con la mano derecha toma la pantorrilla (o el tobillo) izquierda. Coloca la mano izquierda sobre el arco del pie derecho. Para finalizar, descruza los pies y toca las yemas de los dedos de las manos entre sí).

*Ejercicio 4. Hacer movimientos de pies, piernas y caderas. 

Por ejemplo, bailando música estilo tribal, cumbia y chamánica. 

*Ejercicio 5. Realizar la postura de enraizamiento sugerida por Alexander Lowen (2010): 

Levantado, con las piernas separadas, a una distancia paralela a los hombros, se colocarán los puños de las manos en los lados del abdomen; el puño derecho en el lado derecho y el puño izquierdo en el lado izquierdo del vientre. Muy importante que en esta postura estén las rodillas ligeramente flexionadas hacia adelante.

*Ejercicio 6. Visualiza que tus pies están enraizados hasta el núcleo de este planeta, sintiéndote bien plantado, como si fueras un árbol con la suficiente flexibilidad y serenidad.

*Claves teóricas:

Han salido estudios clínicos (ver en PubMed) hechos por algunas de las mejores universidades que demuestran efectos que se han podido medir, donde básicamente los electrones, de carga eléctrica negativa —presentes en la tierra, arena, agua de mar, ducha, lluvia, lagos, ríos o incluso la bebible— empiezan a ser aprovechados por las células del cuerpo y balancean condiciones de inflamación (o sea, una condición donde van a existir muchos más protones, que son de carga positiva). 

El planeta Tierra tiene una carga eléctrica negativa (de electrones) en la superficie. El cuerpo tiene su propia carga eléctrica, pudiendo medirse las corrientes eléctricas que producen tu cerebro, el corazón y demás.

El enraizamiento o conexión a tierra —en inglés le llaman grounding o earthing— se refiere a maneras de conectarse a la tierra.

Así que caminar descalzo sobre la tierra, la grama, la arena, césped o pisos mojados, va a causar un efecto de subida de electrones, que empieza a bajar la inflamación, bajar el cortisol, reducir la viscosidad de la sangre, mejora la calidad del sueño y ayuda mucho a la variabilidad del ritmo del corazón.

Clinton Ober, en el llamado ‘Earthing’, promueve las bondades de caminar por lo menos 30 minutos diarios en lugares naturales y lo menos artificiales posible, siendo muy benéfico caminar en la arena de mar, las riberas de ríos, el césped o hasta en el patio de nuestra casa, para volver a un equilibrio energético, o más exactamente, eléctrico.

Alexander Lowen dice que para la toma de tierra hay dos mandamientos. El primero es el de mantener en todo momento las rodillas ligeramente flexionadas. El segundo mandamiento es el de dejar salir el vientre. Agrega que la toma de tierra es la clave del trabajo bioenergético, además de respirar fluidamente con el diafragma.

*Obtener más información:

Investigaciones sobre Earthing o grounding en PubMed: 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=earthing+grounding

Dennison, Paul y Dennison Gail (1990). “Brain Gym”. México: Editorial Quarzo

Lowen, Alexander y Lowen, Leslie (2010). “Ejercicios de bioenergética”. España: Nirvana
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​​5.- LAS 9 GAMAS INTEGRADORAS
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​*Ejercicio ‘Las 9 Gamas’:

Esta técnica, usada en EFT y TFT, tiene 9 tareas que se realizan mientras se estimula el punto Gama (3TC) con tapping, masaje, acupresión y/o acompañado de una frase o una respiración profunda y lenta: 

1. Cerrar los ojos. 

2. Abrir los ojos. 

3. Mirar rápidamente hacia abajo, a la derecha, sin mover la cabeza. 

4. Mirar rápidamente hacia abajo, a la izquierda, sin mover la cabeza. 

5. Girar los ojos en un círculo en el orden de las manecillas del reloj. 

6. Girar los ojos en círculo al contrario de las manecillas del reloj. 

7. Tararear 2 segundos una canción (Gary Craig sugiere Happy Birthday, tú puedes usar la melodía que gustes, para México se sugiere ‘Las Mañanitas’, ‘El Himno Nacional’, y personalmente sugiero “La cucaracha”). 

8. Contar rápidamente de 1 a 5. 

9. Tararear de nuevo 2 segundos de la misma melodía.
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*CLAVES TEÓRICAS:

Este procedimiento de 9 Gamas (9 Gamut) fue creado inicialmente por Roger Callahan en TFT. Luego formaría parte de la Receta Básica de EFT, siendo el tercer paso, aunque se le pone énfasis cuando se detecta que la persona no presenta integración cerebral de los hemisferios. Por lo que es un procedimiento especial para contribuir a la integración cerebral, consistente en estimular el punto Gamut y simultáneamente realizar 9 tareas.

El punto Gama (PG) se localiza fácilmente haciendo un puño con cualquiera de las manos y observando la hendidura entre el nudillo del dedo meñique y el nudillo del dedo anular en el dorso de la mano. 

Trabajar este punto energético implica tocar simultáneamente en el dorso de las manos, a 1 cm por debajo del punto central entre los nudillos a la base del dedo anular y el meñique. Es el tercer punto de acupuntura en el meridiano del triple calentador (3TC), Este punto Gama se ha encontrado útil para integración cerebral, tratar la depresión, traumas, frialdad emocional, soledad y problemas de tiroides. Se multiplica su potencia si se acompaña con las 9 gamas sugeridas por Roger Callahan. 

Dawson Church (2017) afirma que: “Mi propia experiencia con EFT es que el 9 Gamut es esencial en casos de trauma infantil, que, como hemos visto, es un factor para la mayoría de los consultantes”.

Las variantes que yo he hecho incluyen las 9 tareas gama —o algunas de estas— combinadas con estimulación (tapping, masaje, acupresión) de uno o más de los siguientes acupuntos: 3IG o Punto Karate 4IG (entre el dedo pulgar e índice de la mano); 27R (bajo la clavícula); Zona dolorida en el pectoral izquierdo; Timo (VC20); Tercer ojo (VG 24.5). También, las 9 gamas combinarlas con postura básica TAT (una mano en la frente y otra mano en la parte trasera de la cabeza); una ronda tapándose un ojo y otra ronda tapándose el otro ojo. 
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*OBTENER MÁS INFORMACIÓN:

Callahan, Roger J. (2009). “Despierta a tu sanador interior”. España: Palmyra

Craig, G. y Fowlie, A. (1995). “Emotional Freedom Techniques: The Manual”. The sea ranch, CA

Church, Dawson (2017). “The EFT Manual”. Fourth edition. USA: Energy Psychology Press www.EFTUniverse.com
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​​6.- DESBLOQUEOS EMOCIONALES
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*Ejercicio 1. Desbloquear con reflejos neurolinfáticos.

1.- Haga tapping —o masaje circular de izquierda a derecha— en el punto neurolinfático ("punto dolorido") juntando los dedos pulgar, índice y medio y golpeando en el punto neurolinfático en el lado izquierdo del pecho o en el lado derecho de este, ubicado debajo de las clavículas y encima de los senos (entre la 2ª y 3ª costilla, en el acupunto 25R), mientras se hace una frase o afirmación adecuada, por ejemplo, las usadas en EFT o las sugeridas por Louise Hay.

Duración sugerida: 30 segundos.

2.- Haga tapping —o masaje circular de izquierda a derecha— en el punto neurolinfático del bazo juntando los dedos pulgar, índice y medio y golpeando en el punto neurolinfático en la parte inferior del seno (una costilla debajo de la línea del sostén en las mujeres) en alineación con el pezón, o el punto de acupresión B21 ubicado a unas cuatro pulgadas debajo de la axila.

Duración sugerida: 30 segundos.
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3.- Hacer tapping, masaje o acupresión en los puntos neurolinfáticos ubicados 2 centímetros por encima de las cejas (acupuntos 14VB).

*Ejercicio 2. Desbloquear usando puntos energéticos.

Teniendo en mente una imagen del problema a trabajar o una frase/creencia negativa de dicho problema, se procede a realizar la estimulación de uno o más de los siguientes puntos energéticos, durante unos 20 segundos, en cada caso:

1.- Haga tapping continuamente con golpes de sus yemas de la mano derecha al Punto Kárate (PK) ubicado en el lado del dedo meñique de la mano izquierda (o de la derecha) mientras dice o piensa 7 veces: “Aunque todavía tengo algo de este problema, me acepto profundamente a mí mismo”. 

2. Coloque una mano sobre el ombligo mientras toca o hace tapping vigorosamente debajo de ambas clavículas, muy cerca del punto medio superior del pecho, cerca del esternón en la primera costilla (acupuntos 27R), durante 10 segundos.

3. Luego, toque o frote debajo de la nariz (acupunto 26VG) durante 10 segundos mientras sostiene la otra mano sobre el ombligo.

4.- Toque, haga tapping o frote debajo del labio inferior (acupunto 24VC) durante 10 segundos mientras sostiene la otra mano sobre el ombligo.

5. Finalmente, toque o frote el cóccix, perineo o suelo pélvico (acupunto 1VG) durante 10 segundos mientras sostiene su otra mano sobre su ombligo.
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*EJERCICIO 3. CUANDO “no me aparece nada, estoy bloqueado”. 

1.- Observa la imagen que te viene a la mente o los pensamientos negativos que estás teniendo sobre el problema/pesadilla junto con cualquier emoción o sensación corporal. No importa si es uno, ninguno o varios de esos elementos.

2.- Deja que tu mente flote hacia atrás hasta un momento pasado de tu vida en el que te pudieras haber conectado de esta manera y simplemente nota lo que te viene a la mente, al cuerpo y/o al sentimiento.

3.- Cualquier cosa que aparezca, sin importar si es claro o confuso, se trabajará con el tratamiento o técnica que el facilitador considere pertinente, por ejemplo, EFT, Estímulos Bilaterales, Brainspotting, etcétera.

*Ejercicio 4. Sensaciones físicas que necesitan liberarse. 

1.-Detectar cuando el consultante manifieste un bloqueo de sentir una sensación física acompañada de temblores, mirada desenfocada, frustración o rabia.

2.-Facilitar que fluya el movimiento de su sensación física a través de acciones que descarguen su sensación o emoción: 

-Golpear cojines o un saco de box. 

-Gritar o desahogarse ante una silla vacía que represente la persona a la que se le hablará o gritará.

-Flexionar los talones durante varios minutos.

-La quijada de los 5 bostezos energéticos. Hacer tapping (golpecitos con las 5 yemas de cada mano) alternando a los lados de la boca, hasta que sucedan 5 bostezos. Funciona mejor si se aplica el golpeteo a los lados de la boca entreabierta.

3.- Después, se trabajará con el tratamiento o técnica que el facilitador considere pertinente, por ejemplo, Gestalt, EFT, Estímulos Bilaterales, Brainspotting, etcétera.

*Ejercicio 5. ¿Qué hacer cuando se estanca o bloquea un consultante?

Los expertos de diversos enfoques dan las siguientes pautas, aplicar una o varias:

1.- Que beba un vaso de agua. Esto a veces hace fluir a la persona.

2.- Que retire a un lado su teléfono celular, reloj, aretes, colguije y pulsera. Porque interfieren energéticamente.

3.- Que vuelva a centrarse respirando y con ejercicios de atención plena —mindfulness—.

4.- Cambiar de técnica. A veces hay técnicas que no funcionan en algunos consultantes o que simplemente no se sienten cómodos o no creen en estas.

5.- Indagar con el consultante si está interfiriendo algún recuerdo o motivo que no se está trabajando en este momento.

6.- Romper el ritmo inútil. ¿Cómo? Cambiar de postura, de silla, de lugar, de campo visual, animarlo a que se refresque el rostro, que camine unos momentos y luego se vuelva a sentar, que respiren lentamente.

7.-Preguntarle en qué parte de su cuerpo siente el bloqueo o estancamiento. Y trabajar con esta sensación-sentida. También, preguntarle dónde localiza el brainspot de este bloqueo o estancamiento, y trabajar terapéuticamente con eso. 

8.- Chia y Hilton (2017) recomiendan que, si durante el proceso de intervención se atasca o bloquea el consultante, que se concentre en las sensaciones corporales y trate de procesarlas primero antes de volver a las imágenes y creencias sobre el tema.

*Ejercicio 6. Respiración clavicular con punto R27 y punto gama

1.- Asegurándose de mantener los codos y los brazos alejados del cuerpo, la espalda recta y los pies separados (paralelos a los hombros). Además de hacer tapping al menos 7 veces durante cada una de las 5 posiciones de respiración señaladas:

A. Inhalación y exhalación normales.

B. Llenar profundamente los pulmones con aire.

C. Exhalar la mitad del aire de los pulmones.

D. Exhalar casi todo el aire de los pulmones.

E. Llenar los pulmones con aire hasta la mitad.

2.- La primera ronda de tapping, junto con las 5 posiciones de respiración, es en el punto gama (3TC) de la mano derecha con las yemas de los dedos índice y medio de la mano izquierda (de manera simultánea, los dedos índice y medio de la mano derecha presionarán el punto clavicular izquierdo R27, ver imagen).
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3.- HACER LA MISMA postura descrita en el paso 2, aunque esta vez se presionará el punto clavicular R27 del lado derecho.

4. -Después de completar esta fase del tratamiento, se repite el mismo procedimiento de tapping y 5 respiraciones mientras el cliente coloca las puntas o yemas de los dedos índice y medio de la mano izquierda debajo de la clavícula derecha, al mismo tiempo que los dedos índice y medio de la mano derecha presionan el punto Gama (3TC) de la mano izquierda (ver imagen).
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5.- LUEGO, EL PROCEDIMIENTO continúa con la misma postura y esta vez en la clavícula izquierda.

6.- Evaluar el impacto de este ejercicio. Se sugiere se haga con una escala SUD de perturbación (revisar el capítulo respectivo en este libro).

*Ejercicio 7. Tapping prolongado 

Sobre todo, en los tratamientos de culpa, cansancio, soledad, dolor de amor, dolor físico, arrepentimiento, rechazo y tristeza se sugiere: 

1.- Hacer tapping unas 50 ocasiones en la zona dolorida bajo la parte media de la clavícula izquierda. Hacerlo con las 5 yemas de la mano derecha y contando del 1 al 50 con voz normal.

2.- Hacer tapping unas 50 ocasiones en el punto gama (3TC) de la mano izquierda. Hacerlo con las 5 yemas de la mano derecha y contando del 1 al 50 con voz normal.

3.- Hacer tapping unas 50 ocasiones en el punto Kárate (3ID) de la mano izquierda. Hacerlo con las 5 yemas de la mano derecha y contando del 1 al 50 con voz normal.

Evaluación

Para evaluar la efectividad de estos ejercicios, sugiero 2 opciones:

1.- Retorne al tratamiento y notará que ya puede avanzar el consultante. Por ejemplo, esto se ve cuando avanza en la escala positiva (VOC) o cuando baja puntos en la escala de unidades subjetivas de perturbación (USP) al autoevaluarse.

2.- Vuelva a aplicar un test muscular que antes del ejercicio había testado como débil en frases constructivas, por ejemplo, en las siguientes: “quiero dejar de drogarme”, “necesito cambiar mi alimentación para mejorar mi salud”.

3.- Cuando estamos facilitando ejercicios terapéuticos, aparecen reflejos activados por el sistema nervioso parasimpático, principalmente el vagal-ventral. Siendo señales que nos indican que la persona se está relajando o está liberando “energía atascada” de un trauma o, en palabras más simples “se está desbloqueando”. 

Estas sensaciones físicas pueden ser o estar acompañadas de reflejos parasimpáticos, como los siguientes (Craig, 2017; Hartmann, 2001; Chia y Hilton, 2017): uno o más bostezos durante el tratamiento o después de él, suspiros, ganas de dormir; lagrimeo de los ojos; sensación de estar soñando; ruidos en el cuerpo como gorgoteos en el estómago, eructos, picor, cosquillas, dolor, sudor, tos, vómito, tragar saliva, salivar, temblor corporal, flatulencias, mirada desenfocada, pesadez, ligereza, cambios en la tez del rostro (de lo tenso a lo relajado), cambios en la mirada, sudor, desaparición de dolores corporales o de la cabeza, cambios en el ritmo respiratorio, cambios en la tez del rostro (de lo tenso a lo relajado), cambios en la mirada, ganas de vomitar, orinar o defecar, sensaciones subjetivas de liberarse de una carga en la espalda, silencios que culminan en una expresión de alegría o sorpresa, estornudos, carraspeos de garganta, reacomodos en la silla, etcétera. 

*Ejercicio 8. Variante de NET para trabajar lo emocional

1.- Sentarse en un lugar cómodo, espalda recta y mirada hacia el frente, sin cruzar los pies. Inhalar y exhalar profundamente por la nariz (3 veces).

2.- Elegir un problema, conflicto o necesidad de tipo emocional y calificarlo con la escala SUD de 0 a 10 en perturbación, donde 10 es sentir la máxima perturbación y 0 la ausencia de eso, con calificaciones intermedias de 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8 o 9. Además de ubicar en qué zona corporal se siente.

3.- Colocar la palma de la mano derecha hacia arriba.

4.- De la mano izquierda colocar los dedos meñique, anular y medio sobre el hueso del lado derecho de la muñeca derecha, quedando el dedo índice sobre el talón o nacimiento del dedo pulgar de dicha mano derecha (ver imagen).  
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