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Proleg

Quan vaig comencar a tocar musica de jove, ocasionalment experimentava por escenica,
sobretot al principi. Les reaccions fisiques eren suor, tremolors de mans i un cor
accelerat. Aixo va disminuir amb els anys i-lI'experiéncia, de manera que; si més

no, vaig-desenvolupar una forma saludable de por escénica que millorava el rendiment.
Durant els meus estudis universitaris, em vaig enfrontar a noves experiencies. Inicialment,
tenia por de no ser prou bo. Aix0, al seu torn, va afectar els meus habits de practica

a casa, que eren-de tot menys relaxats. La resultant receptivitat reduida em va deixar
clar que no seria capag¢ d'assolir els objectius intermedis que m'havia fixat. Aquesta
ansietat persistent va crear un estrés addicional, que més tard es va convertir en una
mena d'espiral d'ansietat-estrés que es va proporcionar un terreny fertil per a si mateixa

i va augmentar constantment. Les ansietats-van fer tornar a la superficie la por escénica
negativa; que finalment es va manifestar en una nova forma al final d'aquesta espiral.

Em vaig tornar indiferent a les meves propies-expectatives de rendiment i a les de

la universitat. Aquestes experiéncies, entre altres coses, van despertar el meu interés

pel tema documentat aqui.

Especialment en la vida professional dels musics, I'ansietat, I'estrés i la por escénica
s6n molt estesos, com també ho sén entre-els musics aficionats. Els origens poden
ser multiples i també es poden influir mdtuament. Entre altres coses; I'ansietat
pot sorgir d'un public critic, una competéncia intensa, una autoimatge negativa,
el coneixement que només es té aquest moment Unic per demostrar les propies
habilitats, una experiéncia traumatica, una manca de reconeixement-percebuda
o real, problemes amb el professor o potser I'expectativa de perfeccid. Certament
hi ha casos en qué el tractament psicoterapeutic professional és beneficios o fins
i tot necessari. Tanmateix, amb el-meu treball, pretenc-trobar metodes d'autoaplicacié
des del camp de la psicologia energética. Com que la psicologia energeética (PE)
té les seves- arrels en hipotesis mil-lenaries de diverses cultures, totes les quals
assumeixen un sistema energeétic subtil dins i-al voltant del cos huma, aqui també

es discutiran les hipotesis subjacents i els estudis cientifics empirics.



1 Introduccid

1.1 Situacio inicial

Por

El terme prové de l'arrel indoeuropea *anghu, que significa constrictiu. Aixo
va evolucionar a l'antic alt alemany *angustus*, que esta relacionat amb el

llati *angustus* o *angustina* i significa estretor, constriccidé o angoixa.

La por és una emocié basica que sorgeix quan un es troba en una situacio
percebuda com a amenagadora, que pot ser desencadenada per una amenaga
a la seguretat fisica, I'autoestima o l'autoimatge. Aquest fenomen-emocional
es manifesta com a ansietat i excitacio desagradable. La seva funcié original
rau-en un mecanisme de proteccio intensificat dissenyat per iniciar-I'accio
adequada. El cos es prepara amb diverses reaccions fisiques necessaries

per estar equipat de manera optima per a la lluita o la fugida.

estrés

En anglés, stress significa pressié o tensio, i en llati, derivat de stringere, significa
estrenyer o forgar.

Aix0 generalment es desencadena per estimuls externs especifics: (factors
d'estres). Es produeixen reaccions psicologiques i fisiques que permeten a l'individu

afrontar demandes particulars, aixi com la tensio fisica i mental resultant.

En els humans, I'estrés s'entén com la tensi6 causada per estimuls
0 carregues internes i externes, aixi-.com la seva intensitat-i durada.
L'estres positiu s'anomena eustres, que, tot i ser exigent per al cos, augmenta
l'alerta i promou el maxim rendiment fisic sense causar danys. L'estrés
negatiu també es coneix com a angoixa. Es percep com-a tal quan es
produeix amb freqiieéncia o persistentment, no es pot compensar fisica

0 psicologicament i, per tant, és desagradable.
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es-percep com a amenagadora o aclaparadora.

por escénica

En general, la por escénica és la tensio, el nerviosisme i I'estrés abans d'una

actuacio publica, un examen o una tasca perillosa. Esta estretament relacionada

amb l'ansietat i es pot manifestar de dues formes: la por escénica negativa,

gue es presenta com a ansietat de rendiment, por escénica, baixa energia o

avorriment, i per tant perjudica el rendiment; i la por escénica positiva, que

es manifesta com a eustrés i millora el rendiment.

bt A
- - Perforacié I
- Avorriment
- Subtensio
- per sota de la temperatura
por escénica
de funcionament e
positiva --Sobreexcitacio -Ansietat
temperatura -
* escenica
optim -4— Suficient
el grau de reducci6
de l'estres
baix y .
baix Nivell d'excitacié alt

Figura 1.1: Llei de Yerkes-Dodson (addicions de text de Michael Bohne) [3]

Segons Helmut Mdller (1999), els seguents efectes cognitius i fisiologics

resulten de les dues formes de por escénica:

por escénica positiva, autoavaluacié

por escéenica

Pensa positiva, autoavaluacié negativa,
Augment del rendiment Disminucié del rendiment
Comporta't i prevencio d'errors mitjangant Bloquejos,

augment de l'activitat

i l'alerta

Paralisi que porta a I'evitacio

de demandes

Habilitats motores,

millora sensoriomotora

deteriorament sensoriomotor

percepcié

Millora del rendiment,

augment de la concentracié

cognitiva i psicologica

Disminucio6 del rendiment
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Els 'simptomes fisics de I'estrés afecten els musics de diverses maneres. La boca

seca, la dificultat per empassar i la respiracié escurcada s6n més perjudicials per

als instrumentistes de vent i els cantants que per a altres grups d'instruments. Una
embocadura alterada complica encara més les actuacions dels intérprets de vent.
Les mans suades poden dificultar una subjeccié segura dels instrumentistes. Encara
més problematic per a molts artistes és el deteriorament dels musculs'i la percepcié
sensorial, ja que la qualitat d'una actuacié depén significativament del control de

les habilitats motores fines. Quan toquen sense partitura, els musics també es poden

perdre rapidament en l'estructura d'una peca complexa a causa de bloquejos mentals.

La por escénica, amb la seva repetida aparicié de simptomes fisics pronunciats,
pot evolucionar cap a fobia social. L'abUs d'alcohol, tranquil-litzants, betabloquejants
o0 altres drogues per escapar de |'ansietat no és-infreqlient. El génere, ja sigui
rock, jazz o musica classica, és irrellevant. Tanmateix, aquestes substancies
només ofereixen un-alleujament a curt termini, poden ser addictives i reforcar

la fobia, ja que els afectats ja no intenten ajudar-se a si mateixos.

La sensacio de flux

El concepte de flux, desenvolupat per Mihaly Csikszentmihalyi, es va originar en

el context de les activitats atletiques. Aquest estat, que ens esforcem per aconseguir,

es caracteritza per I'equilibri optim entre repte i capacitat. Si els reptes s6n massa

alts, inicialment condueix a I'excitacio, després cada cop més a la preocupacio i finalment
a l'ansietat, culminant en la indiferencia, també coneguda com a apatia. Si I'apatia
persisteix durant un periode més llarg, pot conduir a la frustracié i I'agressivitat.

Si bé no és possible romandre en un estat de flux permanentment, hem d'esfor¢ar-

nos per alinear continuament les nostres habilitats amb les demandes de I'activitat.

Com es mostra a la Figura 1.2, els punts de flux formen una linia de flux, demostrant

gue el flux es pot aconseguir a qualsevol nivell d'habilitat en combinacié amb el

nivell de repte corresponent. Per tant, també és possible un estat de flux negatiu.

1Fqu: Alemany per a corrent, flux, moviment

2. Apatia: (Medicina) Indiferencia, manca d'excitabilitat i insensibilitat als estimuls
estimuls externs

GI
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Por emocio

10 ®

"No importa” Preocupacions

L.

control

,,,,,, relaxacio

. avorriment
. frustracio

>
L

habilitats Max.

Figura 1.2: El semafor doble amb la linia de flux i els punts de flux [21]

Els seglents requisits previs sén necessaris per a una aparenga positiva:
y Hi ha d'haver un acord objectiu

> Lareflexié continua i immediata i, opcionalment, la retroalimentacié dels altres després

de I'experiéncia de flux sén importants per a I'éxit.
> Les nostres habilitats han d'estar a l'altura dels reptes.

y El sentiment d'autodeterminacié respecte a I'éxit ha d'estar present

y Cal la maxima concentracio

Des d'una perspectiva cognitiva, tres arees que es poden enriquir midtuament

es poden resumir en el segiient triangle:

ey iy

1. Una bona visi6 empoderadora

] Gaudiment de l'actuacié

A

confirmat i millorat

Y

causat

2. Bo, enfortidor 3. Pensament atil

Sensaci6 de rendiment i empoderador

Figura 1.3: L'aspecte optim [3]
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«El flux descriu un estat de felicitat que les persones experimenten
guan estan completament absortes en una activitat. Contrariament a
les expectatives inicials, normalment no arribem a aquest estat de quasi

euforia sense fer res o de vacances, sind quan estem intensament immersos

en la feina o en una tasca dificil.» 3

1.2 Psicologia energetica (EP)

El terme energética fa referéncia a la transformacié de I'energia. En el

context descrit aqui, es refereix al sistema subtil d'energia vital del cos

huma, que sempre esta en interaccié amb el cos fisic i el manté dret i saludable.
Aquesta energia vital, que envolta i impregna el cos fisic, s'anomena Prana,

Qi o Ch'i; en grec, pneuma; en polinesi, mana; i en hebreu, ruah, que significa

alé de vida. Es creu que aquest cos bioplasmatic esta impregnat per fins

canals bioplasmatics o meridians3 a través dels quals el Qi, o0 mateéria bioplasmatica,
pot fluir i distribuir-se per tot el cos, nodrint-lo i vivificant-lo. La ciéncia

occidental moderna intenta utilitzar aquest coneixement per desenvolupar

els seus propis metodes, que impliquen el cos i el sistema de meridians,

per canviar les emocions disfuncionals i lesicreences limitants, i per fonamentar
aquests metodes amb estudis empirics.

1.3 Els origens del PE

Avui dia, la Medicina Tradicional Xinesa (MTX) es cita amb més freqiiéncia com l'origen
de 'energia postacupuntura (PE). Es diu que una persona desconeguda de la Xina va
descobrir el sistema energétic huma i els seus meridians fa aproximadament 5000 anys.
Uns milers d'anys abans, ja s'havia revelat el mateix sistema bioenergétic, amb les seves
propies distincions i metodes de tractament. L'evidéncia d'un coneixement similar prové
d'altres parts del mén, com ara Egipte, Arabia, Brasil, les tribus bantus d'Africa i els

inuit. Budistes, hindus i els xamans dels pobles nadius americans i tingics de Sibéria
també van utilitzar aquest sistema energétic, en el qual es basa la teoria de I'acupuntura.
El text més antic conegut sobre acupuntura prové de I'emperador groc.xinés Huang

Ti, compren una col-leccié completa de 24 volums (Nei Ching) i va ser escrit al voltant

del 2650 aC. L'acupuntura moderna en difereix.

Tres meridians: Anomenats amb més precisié camins, sén canals en la Medicina Tradicional Xinesa (MTX)
a través dels quals flueix I'energia vital. Segons aquest concepte, hi ha dotze camins principals. Cada meridia
esta associat a un sistema d'organs especific.

11
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Aquest text, que conté informacié sobre els meridians i informacié detallada
sobre punts d'acupuntura especifics, difereix poc d'aquest. Tanmateix, les-arrels
de l'acupuntura es troben clarament més enlla de la Xina. Existeixen cinc teories

basiques per al descobriment dels meridians:

1. El coneixement es va obtenir mitjangant investigacions exhaustives per assaig

i"error.

2. La derivaci6 del sistema energeétic és el resultat de I'observacio dels efectes
de les lesions-patides pels soldats en combat. Es va registrar la ubicacié de
la lesi6 i qualsevol efecte negatiu i-positiu associat; per exemple, una lesié
a l'espatlla prop d'un punt del meridia pulmonar, el tractament de la qual
va resoldre dificultats respiratories de llarga durada. La suma de moltes
d'aquestes-experiéncies va contribuir a la comprensié de la connexié entre

els organs i les regions del cos.

3. Les persones que van descobrir el sistema bioenergétic tenien habilitats sensorials

més elevades i podien sentir o-veure els fluxos d'energia dins dels meridians.

4. El descobriment va ser el resultat d'activitats accidentals per part de sastres que
es van lesionar inadvertidament a si mateixos o als-seus clients. Aquestes lesions
es van comparar dins de la industria téxtil i la informacio resultant es va difondre

als cercles medics.

5. Els acupuntors experimentats informen que poden detectar I'estancament
i la hiperactivitat del flux de Qi sentint la forca o debilitat relativa de

12 polsos especifics al canell.

Les ciéncies orientals assumeixen-que aquest sistema energeétic conté
informacié fonamental que manté unit-el cos fisic, el vitalitza i I'energitza.
Aix0 permet que el cos mantingui la seva forma durant molts anys

de processos metabdlics.

12
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Els cossos subtils i els chakras (centres d'energia)

Figura 1.4: Cossos subtils i les seves aures [4]

1. Cos fisic 2. Aura etérica 3. Aura emocional o astral

4. Aura mental 5. Aura de l'anima

Tot el cos huma esta envoltat per un camp energeétic, també anomenat

aura. Aquest es divideix en diversos cossos energeétics especifics, els nivells
d'energia dels quals es tornen cada cop més subtils cap-a I'exterior. La percepcio,
per tant, esdevé progressivament més dificil. En primer lloc, hi ha el cos

fisic, que és el focus de la medicina cientifica. L'aura etérica, o cos bioplasmatic,
és la seglient capa, que envolta i impregna el cos fisic, a més de vitalitzar-

lo i energitzar-lo. També coneguda com a aura interna, absorbeix i distribueix
prana o gi dins del cos fisic. Sense ella, el cos huma moriria. El cos energétic

és practicament idéntic al cos fisic visible. Aquests dos interactuen tan estretament
gue una curacié o malaltia afecta gradualment o immediatament l'altre,

tret que...

13
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No hi ha factors disruptius presents. El cos energeétic és responsable del-control
funcional de tot el cos fisic, les seves diverses parts i 0rgans. Opera a través dels
centres energetics, també anomenats chakras, i distribueix el Qi. Els chakras corresponen

als punts d'acupuntura.

Figura 1.5: Chakres principals i meridians d'acupuntura [4]

Davant (esquerra) i darrere (dreta)

"El voltatge eléctric s'augmenta o disminueix mitjangant transformadors.
Abans que I'electricitat arribi a casa teva, el seu voltatge es redueix a
220 0 110 volts mitjangant una série de transformadors. Els
centres d'energia giratoris, o chakras, del cos huma so6n transformadors
d'energia en que I'energia es transforma d'una forma a una altra. L'energia
espiritual es redueix, modifica, transforma i es fisicalitza des del chakra
de la corona fins al chakra de l'arrel. Des del chakra de l'arrel fins al
chakra de la corona, I'energia subtil s'eleva, modifica, transforma i s'espiritualitza.

Els transformadors d'energia espiritual poden elevar, disminuir, modificar,

transformar i..."

Els quatre chakras son vortexs d'energia que tenen una funcio fisica, psicologica i espiritual.

14
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canvi. » 4

Figura 1.6: La ubicaci6 dels onze chakras principals i el dotzé chakra 4 1. Chakra arrel
2. Chakra sacre 3. Chakra del melic 4. Chakra Meng mein 5a. Chakra anterior
de la melsa 5b. Chakra posterior de la melsa
6a. Chakra del plexe solar frontal 6b. Chakra del plexe solar posterior 7a. Chakra
del cor frontal 7b. Chakra del cor posterior 8. Chakra de la gola 9. Chakra
del tercer ull 10. Chakra Ajna 11. Chakra de la corona

12. Dotze chakra (com un brot o flama daurada)

Els raigs de salut i l'aura de salut del cos energeétic serveixen com a escut protector
contra els patogens i I'energia malalta que penetra des de I'exterior. A través
d'aquests raigs de salut, tot el cos fisic es neteja, principalment a través dels
porus.

El tercer cos (Fig. 1) serveix com a seu d'emocions com la ira, el ressentiment, la por,

I'amor i I'alegria, i es coneix com a aura emocional o astral. Consisteix en llum. Segons

algunes afirmacions, I'anima continua vivint després de la mort a través de la

15
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El cos astral continua. El cos mental és on resideixen la ment i l'intel-lecte.
La seva funci6 principal és-la telepatia, pero també pot ser responsable dels

sentiments o altres funcions. L'aura de I'anima engloba tots els altres cossos

i es troba principalment al dotze chakra, des d'on irradia.

Diverses disciplines

Kinesiologia Aplicada (AK)

El terme kinesiologia prové de la llengua grega. Kinesis significa moviment
i logos significa paraula o estudi. Una traduccié més literal seria, per tant, "l'estudi
del moviment".

Fundada a la decada del 1960 pel quiropractic de Detroit George Joseph Goodheart,
la kinesiologia és una branca de la medicina alternativa, concretament la terapia
corporal i la quiropractica. Utilitza conceptes de la teoria dels elements i els meridians.
L'objectiu és-percebre-l'individu de manera holistica; aixd també es coneix com
la triada de la salut, que representa una interaccié de components estructurals, quimics
i mentals. La kinesiologia és un enfocament diagnostic i terapeutic i un métode
Unic per mesurar les funcions corporals mitjancant proves musculars manuals, que
serveix tant per al diagnostic com per a la planificacié del tractament. Es basa en
la premissa que els problemes de salut es manifesten com a debilitat en grups musculars
especifics. La informacid sobre I'estat funcional del cos s'obté mitjancant la retroalimentacié
de la tensié muscular. Aixo implica aplicar una pressié suau a un mascul, com
ara un muscul del brag. Els desequilibris i les disfuncions relacionades amb substancies,
informacio6, emocions i terapies s'identifiqguen a través de I'energia i la resposta
muscular. Aquest métode també es coneix com a sistema de biofeedback. L'objectiu
és-restaurar-I'equilibri de la persona sencera. Els métodes combinen coneixements
de la investigacio del cervell i I'estres, aixi com de la Medicina Tradicional Xinesa
(MTX). La kinesiologia va ser desenvolupada pel psicoleg i psicoterapeuta Dr.

John Diamond, particularment en I'ambit emocional i psicologic. Segons ell, les

emocions estan connectades a tot el cos.

La kinesiologia encara no esta reconeguda cientificament, ja que hi ha una manca

d'evidencia d'eficacia i avaluacions.

Kinesiologia musical

Fundat el 1996 pel llaltista Harald Knauss i la cantant Rosina Sonnenschmidt, aquest
grup també veu I'ésser huma com una unitat de cos, ment i anima. El seu enfocament

se centra especificament en les tensions Uniques a que s'enfronten els musics.

16
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El seu objectiu és reduir I'estrés durant les actuacions i millorar I'expressié-musical,

aixi com facilitar la practica i I'aprenentatge. La kinesiologia per-a musics utilitza
colors, simbols, imatges, ritmes, sons, harmonies, moviments, exercicis de respiracio,
visualitzacions, sensacions i-emocions per permetre als musics actuar en harmonia
amb ells mateixos. Les técniques suaus tenen com a objectiu crear un equilibri

energetic i, per tant, activar els mecanismes d'autoregulacio del cos.

Com que aquest méetode s'utilitza com a terapia complementaria,
no representa un substitut suficient dels tractaments psicoterapéutics o

medics, i falten estudis cientifics empirics, no es tractara més.

Toca per la Salut (TFH)

Aquest metode va ser desenvolupat per John Thie ala decada del 1970 i representa
la primera branca de la Cinesiologia Aplicada (CA), incorporant-ne els primers
descobriments. El seu objectiu era fer que els metodes cinesiologics fossin accessibles
a persones sense formacié médica. Va resultar que fins i tot els professionals

meédics hi eren receptius. Com que és un sistema per restaurar I'equilibri energétic

i enfortir els musculs per activar els poders d'autocuracio, no és un enfocament
terapéutic centrat en la curacié-de malalties i no és sinonim de CA. Aqui també
s'utilitzen proves musculars manuals, tot i que d'una forma lleugerament diferent.
Aquestes proves tenen com a objectiu determinar la for¢a o debilitat relativa

d'un gran nombre de musculs. El procediment basic avalua 14 musculs, la majoria
dels quals es posen a prova a banda i banda del cos, corresponents als 14 meridians.
Els musculs febles es tracten amb técniques d'enfortiment fins que responen amb

forga a les proves i es mantenen-forts fins i tot-sota estres.

Kinesiologia Clinica (CK)

La cinesiologia clinica va ser fundada pel difunt Alan Beardall, que va aprendre cinesiologia
aplicada de George J. Goodheart. Posteriorment, va fer diversos descobriments innovadors
que van conduir a aquest métode, també conegut com a biodinamica humana. Es

una metodologia complexa utilitzada per professionals medics amb experiéncia en
tecniques de manipulacié! La suposicié subjacent és que el cos, de. manera molt semblant
a-un ordinador, funciona de manera bifasica. El bon funcionament d'aquest bioordinador,

o0 en altres paraules, la salut, és el resultat d'una comunicacio efica¢ entre diferents
sistemes. La seva filosofia addicional veu la malaltia com un senyal d'angoixa del

bioordinador huma, una crida al canvi.
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Segons aquesta teoria, la salut es restaurara; en cas contrari, el cos s'adaptara a la malaltia.
Alan Beardall va ampliar els més de 50 tests musculars de George J. Goodheart afegint-

ne 576 més, aixi com més de 300 modes-manuals o mudres, que representen una

forma avancada de localitzacié terapéutica. Aquests modes manuals s'utilitzen, per
exemple, simultaniament quan es-prova un muscul indicador. Aixd permet atribuir

el problema a causes estructurals, quimiques, psicologiques, neurovasculars o d'altres

tipus.

Kinesiologia Educativa (Edu-KY)

Agquest métode va ser-desenvolupat el 1980 per Paul Dennison, que va aprendre TFH (Planificacio
Familiar Terapeutica) el 1979. Essencialment se centra en I'aprenentatge, la concentracid, el pensament,
la memoria i les habilitats academiques. Les técniques-estan dissenyades per promoure-la funcié
cerebral i la comunicaci6 entre els dos hemisferis del cervell. Aixd s'aconsegueix, per exemple,
mitjangant una serie d'exercicis facils de realitzar-destinats a-millorar les habilitats d'aprenentatge

i de coordinacié. Es déna molta.importancia a donar suport al client per establir-objectius clars

i positius.

Tres conceptes en un

Aquest métode, també conegut com a One Brain, esta dissenyat per a la reducci6 de
I'estres i va ser desenvolupat el 1982 per Gordon Stokes i Daniel Whiteside. El toc lleuger
i les proves musculars manuals s'utilitzen per identificar els factors estressants. Per arribar
a l'arrel del problema, s'utilitza la técnica de la recessio per edat. Aixo implica crear una
llista d'emocions potencialment reprimides. A partir d'aquesta llista, es determina el rang
d'edat de l'origen del trauma mentre s'aplica simultaniament pressié a un muscul indicador
especific. Després d'un resultat satisfactori, es seleccionen i s'apliquen les técniques de

reducci6 de 'estrés adequades.

Kinesioleg professional (PKP)

Bruce Dewe, I'expresident de la Touch for Health Foundation, va fundar PKP.
Des del desenvolupament de TFH, ha sorgit un gran cercle de professionals de

la kinesiologia. El seu objectiu és donar suport al desenvolupament d'habilitats

que van més enlla de les de TFH. Aquest metode és una sintesi dels métodes més

Gtils, actuals i no manipulatius d'AK, CK i altres branques de la kinesiologia.
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Técnica Neuroemocional (NET)

NET (Network Emotional Freedom Techniques, o Técniques-de Llibertat Emocional en Xarxa)

va ser desenvolupada per Scott Walker el 1988. Esta dirigida principalment a quiropractics

i altres professionals medics.-A diferencia del metode holistic de la Cinesiologi;Aplicada (AK),

la NET se centra Unicament en I'aspecte mental de la triada de la salut. El procés consisteix

a identificar la causa principal del malestar del client distingint entre dues categories fonamentals

a la vida: I'amor i els diners. Es pregunta al pacient sobre aquestes-categories, i es-proven musculs
indicadors especifics per a cada categoria. Si s'identifica el problema (per exemple,-el cap a

la feina), el procés comenca localitzant els punts associats. Aix0 es fa provant manualment

la debilitat muscular al llarg del meridia de la bufeta, adjacent a la columna vertebral. A continuaci6,

es toquen aquests punts per alliberar el trauma. La-NET també s'utilitza per tractar l'autosabotatge.

Kinesiologia conductual

Després de la seva formacié en Kinesiologia Aplicada (KI), el psiquiatre John Diamond

va desenvolupar la Kinesiologia Conductual a la decada del 1970, també coneguda-com

a Analisi de I'Energia Vital o Cantil-laci6. Aquest enfocament combina psiquiatria, medicina
psicosomatica, kinesiologia, medicina preventiva i les humanitats. John Diamond va
intentar integrar la Kl i la psicoterapia, en particular elements clau de la psicoanalisi.

Els desequilibris energétics es diagnostiquen mitjancant proves musculars kinesiologiques.
Els métodes terapéutics inclouen afirmacions, copets a la glandula tim, pensament orientat
a objectius, visualitzacié i elements de la Tecnica Alexander. Més tard, s'hi van afegir

aspectes de la musica, les humanitats i un enfocament en les capacitats de l'individu.

Terapia de Camp de Pensament (TFT)

Aquest enfocament terapéutic va ser desenvolupat pel psicoleg clinic Roger J. Callahan,
gue havia completat previament la formacié en Kinesiologia Aplicada (AK), i inicialment
es va anomenar Técniques de Callahan. Aquest enfocament es basa en part en I'AK

i es considera una de les psicoterapies basades en I'energia més efectives. Inicialment,
s'utilitzen procediments de diagnostic de la psicologia clinica i I'AK per identificar
desequilibris dels meridians. La terapia implica llavors tocar punts d'acupuntura
especifics en una seqiiencia prescrita, aixi com tocar combinat amb afirmacions

per abordar reversions psicologiques i emocions negatives com laira i la culpa.

5. Triada de la Salut: Interacci6 dels components estructurals, quimics i mentals 6. Analisi-de
I'energia vital: Alemany: Lebensenergieanalyse
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Altres direccions

Altres-derivacions de la Cinesiologia Aplicada (AC) inclouen la Biocinesiologia (BK), I'Alliberament
Muscular (Hyperton-X), la Cinesiologia de la Salut, la Cinesiologia Sistematica, el Repatterning
Holografic i almenys dos enfocaments coneguts com a Cinesiologia Psicologica. Si bé alguns
d'aquests metodes son rellevants per a la psicologia i la psicoterapia, es desvien massa de

la norma, manquen de proves empiriques i no es poden provar definitivament.

1.4 Paradigmes

Paradigmes convencionals

El paradigma del comportament i I'entorn

Aqui, només es considera rellevant-el comportament extern, en contrast amb
constructes hipotétics com l'ego, I'anima, les creences, la motivacio, etc: Es
renuncia a mirar dins de la ment, els pensaments o el cervell, que també es
coneix com a caixa negra, pero no es assumeix que no conté res. Aixo és gairebé
idéntic als suposits dels conductistes radicals, excepte que assumeixen que.-no

hi ha res a la caixa negra. Moltes variables independents de I'entorn es consideren
com a causes del canvi de comportament extern, com a variables dependents.

L'objectiu és establir la relacié entre el comportament i el context en qué es

produeix.

El paradigma cognitiu

Es tenen en compte els processos cognitius, és-a dir, els patrons interns a través dels
quals I'organisme es pot comportar-en context. El llenguatge es considera l'instrument

més important per mediar el comportament i, per tant, representa el focus de la intervencio.

El paradigma sistémic-ciberneétic

Aquest paradigma considera contextos com la familia, el lloc de treball

o la comunitat en que l'individu interactua. Els trastorns es consideren,

doncs, funcions o resultats d'interaccions dins de les relacions'i els sistemes.
L'objectiu aqui és promoure una interaccié humana més sana i, en consequiéncia,

la salut mental.
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El paradigma neurologic

Atés que certes estructures cerebrals han demostrat ser-significatives per a diversos

aspectes dels processos cognitius i emocionals, la neurologia evidentment juga un

paper important en relacié amb el comportament i I'aparicié de problemes psicologics.

El paradigma bioguimic

La bioquimica és un factor important en la manifestacié de disfuncions mentals i
en el funcionament de I'organisme, com ara els neurotransmissors, les hormones o

el contingut d'oxigen de la sang.

El paradigma energeétic

Tots els paradigmes existeixen factualment, tenen el seu lloc i interactuen
entre si. Segons la hipotesi, el paradigma energeétic, tal com es descriu
a continuacio, representa un dels- més-influents.

Des d'una perspectiva fisica, I'energia és el nivell fonamental de I'ésser. Tot en
el nostre mén material es pot reduir a energia. La llei fisica de la conservaci6 de
I'energia estableix que I'energia no es perd, sind que simplement es transforma.
Segons la teoria de la relativitat d'Albert Einstein, E = mc?, I'energia i la matéria
sén aspectes intercanviables de la mateixa realitat. La materia és energia manifestada
en el temps, o I'energia és-atemporalitat que encara no $'ha manifestat en la materia.
Quan la'matéria es mou a la velocitat de la llum, es crea energia pura. També circulen
opinions que l'activitat i la consciéncia sén encara‘més fonamentals que I'energia.
Com és ben sabut, I'energia pot assumir diversos estats i formes, de manera que
alguns s6n més facils de detectar o mesurar que d'altres. Les energies eléctrica,
electromecanica, electrooptica, electroacustica i electromagnética es poden mesurar
si el corrent i el voltatge son d'una magnitud suficient. Per tant, és possible i altament
probable que existeixin graus i tipus d'energia tan subtils que no es puguin mesurar

amb les nostres capacitats tecnologiques actuals.

«En el passat, la gent no sabia res de I'electricitat; no coneixien
les seves propietats ni els seus usos, pero aixo no vol dir que
I'electricitat no existis. La nostra ignorancia no canvia la realitat,
sind simplement la nostra percepcio de la realitat. Aixo sovint
porta a idees falses sobre qué existeix i queé no; que és possible

i qué no ho és.» [5]
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En conseqiiéncia, el sistema nervids, la neuroquimica, el pensament mateix i la cognicié estan
fonamentalment compostos d'energia.
La medicina oriental postula dues parts fonamentals: el cos fisic
i el cos energeétic, també anomenat cos bioplasmatic. El cos bioblasmatic
impregna i s'estén més enlla del cos fisic, que suposadament.es va
redescobrir-a través de la fotografia Kirlian (C@ol 2.2@9. 28).

Els cossos fisic i bioplasmatic interactuen i-s'influeixen mituament.

'—Bioplasma: vida biografica; plasma el quart estat de la matéria; el plasma és un gas ionitzat o un gas amb particules

carregades positivament i negativament.
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2. Autotractament per a l'ansietat i I'estres

| por escenica

2.1 Hipotesis de treball

La Medicina Tradicional Xinesa (MTX) postula una energia vital universal i fluida

anomenada Qi o Prana. Aquesta energia flueix per tota la natura en la interacci6

del Yin i el Yang. En-els humans, el Qi flueix a través dels anomenats meridians,

vies d'energia corresponents. Tanmateix, actualment-no hi ha proves concloents

per a aquesta teoria. El Qi s'absorbeix, per exemple, a‘través de diversos chakras,

com el chakra del peu o el chakra de la corona, a través de l'aire que respirem;

els aliments o de la terra. Les tres fonts principals de Prana son el sol, l'aire i la terra.

A més, hi ha una forga vital heretada, el Qi heretat (Yuan Qi), i un Qi defensiu

(Wei Qi), que es concentra a la superficie del cos. El Prana regula totes les funcions

corporals importants, com el moviment i la produccié de calor. En la Medicina

Tradicional Xinesa, el Shen representa I'expressio de I'activitat mental i la vitalitat

en forma de Qi. El Shen, i per tant la ment i I'esperit, esta controlat pel cor. Qualsevol

estancament del flux d'energia condueix a la interrupcid dels processos vitals. Els

bloguejos poden conduir a un excés d'energia en certes arees i-a una deficiéncia

d'energia en altres. Mitjancant I'acupuntura i les técniques de curacié Prana, es pot

influir en I'energia circulant del cos, restaurant I'equilibri.-L'acupressid, o fer tocs

en punts d'acupuntura o altres punts, tal com es practica en EP (Energy Performance),

utilitza els mateixos sistemes. El terme "acupuntura” és inexacte en molts aspectes.
El terme "terapia de meridians" seria més-apropiat. S'utilitzen diversos meétodes

per estimular els punts d'acupuntura:

y col-locacié o gir (d'ai-chi) d'agulles
y Aplicar pressié amb els dits o eines (acupressio)
y Fregar els punts d'acupuntura

y Recorre els meridians amb les mans en la direccio del flux d'energia
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y Crea un buit en punts especifics amb ventoses

y Us d'electricitat o laser fred

> Prendre certes herbes

> minerals o extractes glandulars

> diversos exercicis: per exemple, Hatha ioga |t|

y Manipulacié de musculs especifics que estan connectats als respectius meridians

y Moxibustioé (crema en moxa 2), que es tracta juntament amb I'is d'agulles al Nei
King (capitol 1.3, pag. 11).

> molts altres recursos

La inserci6 d'agulles s'utilitza per influir en el flux d'energia vital al cos, la
qual cosa pretén conduir a la curacio de-la malaltia. L'excés de prana es dirigeix
del cos a la zona afectada. En el cas del nivell 3 de congesti6 del prana, I'estancament
es desvia a altres parts del cos. La inserci6 d'agulles també es pot utilitzar per

introduir gi-als meridians bloquejats, netejant-los i obrint-los aixi.

Robert O. Becker tenia una visi6 més fisica del sistema de meridians, pero
no negava l'existéncia d'un corrent eléctric subtil que fluia pel cos. El corrent
eléctric disminueix quan es condueix a través de cables metal-lics. Si s'afegissin
amplificadors addicionals-al llarg del cami del corrent,-caldria compensar
aquest factor. Aplicada a I'acupuntura, una intensitat de corrent eléctric tan
baixa requeriria amplificadors addicionals separats per centimetres, com

és el cas dels punts de puncié.

«Vaig imaginar centenars de petits generadors de corrent continu com estrelles
negres, enviant la seva electricitat al llarg dels meridians, una galaxia interior
que els xinesos havien descobert i investigat mitjangant assaig i error fa més
de dos mil anys. Si els punts fossin realment amplificadors, una agulla metal-lica
inserida en un d'ells el connectaria al fluid tissular circumdant, provocant un
curtcircuit i aturant aixi el senyal de dolor. | si la salut realment resulta d'una
circulacié equilibrada, aleshores...» 1Hatha loga: una forma especifica de ioga

gue representa I'narmonitzacié de les dues energies basiques del nostre sistema,

I'energia activadora i d'escalfament i I'energia de construcci6 i de refredament. 2Moxa:
llana d'artemisa utilitzada en certs métodes.de curacio a |'Asia oriental, especialment

al Japd. Congestié del prana: també coneguda com a estancament del prana.
3
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Si aquesta constel-lacié manté I'energia invisible, tal com

creien els xinesos, aleshores diferents patrons de col-locacié
d'agulles podrien equilibrar el corrent.

[Robert O. Becker i Gary Selden, 1985, pag. 234-235; traduccid: S. Koch] [1]

Els problemes psicologics representen essencialment una disfuncioé de les estructures
energétiques o dels camps energétics. En-aquest nivell fonamental, existeix un component
energetic estructurat o codificat, que també pot ser una pertorbacié. Com un catalitzador,
aquest component proporciona instruccions que es manifesten a nivell sistémic, cognitiu;
neuroldgic i quimic, donant lloc a un comportament observable. Una amplia varietat
d'influencies poden interrompre el flux d'energia, com ara una mala alimentacio,
factors climatics o un excés d'emocions negatives. En-conseqiiéncia, les terapies es
poden dur a terme al nivell material conegut i practicat previament, o es poden dirigir

cap al nivell energetic,-cosa que els permetria ser més completes i immediates.

L'enfocament del tractament per a la psicoterapia experiencial (PE) sempre comencga
amb la presa deconsciéncia d'un record traumatic o d'una amenaca percebuda a
través de la imaginacid, la narracié o les experiéncies in vivo, resolent aixi la sobreactivacié
en la memoria emocional o el sistema limbic. Simultaniament, es realitza I'estimulacié
manual dels punts d'acupuntura i punts similars, probablement enviant senyals a
I'amigdala o altres estructures cerebrals, reduint aixi els.senyals.d'activacié en aquestes
arees. Aixo condueix a-una rapida reduccié de la sobreactivacié, cosa que fa que
la memoria sigui inestable i permet la reconsolidacio dels sistemes neurologic i cognitiu.
Idealment, aixo resulta en la desaparicié completa de la sobreactivacié o I'extincio
de l'associaci6. De vegades, pero, aquest meétode d'intervenci6 és-insuficient per
alterar la resposta limbica. En la terapia cognitivoconductual, també s'utilitzen técniques
de relaxaci6 o exposicions multiples combinades amb autoafirmacions positives
per aconseguir I'extincié de la sobreactivacio.- Aquesta hipotesi encara no s'ha confirmat
empiricament, pero es basa en troballes de recerca reconegudes i és almenys una

explicacio plausible per als informes anecdotics de reduccid rapida de I'ansietat després

de I'Gs de PE.

Les intervencions del Parlament Europeu tenen quatre arees d'enfocament tipiques:

4 Medicina: en el cos viu
5. Sistema limbic: Unitat funcional del cervell (cervell emocional) per a la generacié del comportament instintiu

i per al processament de les emocions.
6. Consolidar: Llati consolidare, enfortir, solidificar
7Un programa de recerca dirigit per LeDoux a la Universitat de Nova York demostra que els
records consolidats, reactivats a través de la consciéncia, es tornen inestables i sén reconsolidats.

8. Exposici6: (Medicina) Efectes de les influéncies ambientals sobre un organisme
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> reduccié immediata dels efectes augmentats

y Extincié de les respostes condicionades

y Tractament de problemes complexos de salut mental

y Promoure un funcionament optim

L'extinci6 d'una varietat de respostes condicionades desadaptatives, com ara les fobies especifiques
(Wells, Polglase, Andrews, Carrington i Baker, 2003) i I'ansietat davant els examens (Sezgin
i Ozcan, 2004, 2009), es va demostrar quan aquesta estratégia basica es va utilitzar juntament
amb I'exposicié imaginativa.

Les intervencions en-psicoterapia episodica (PE) també es poden entendre
com a processos d'aprenentatge neurobiologic. Diversos estimuls sensorials activen
xarxes.adaptatives, fent que el propi cervell generi canvis estructurals, també
coneguts com a neuroplasticitat. Simultaniament, el focus es desplaga cap a les
emocions angoixants o0 situacions traumatiques, cosa que porta a la integracio
d'informaci6 addicional de la xarxa associativa.

Segons el psiquiatre sud-america Joaquin Andrade, és millor, seguint el principi
de la parsimonia, considerar només explicacions verificables sobre I'eficacia
de les tecniques-de tapping. El nivell d'energia, segons I'estat actual de la ciéncia,
no es troba entre els suposits verificables i, per tant, no s'hauria de tenir en

compte.

«Segons Andrade 2004, diversos estimuls sensorials poden tenir un
efecte terapeutic quan s'apliquen simultaniament amb I'activaci6 d'un
problema emocional. Es poden utilitzar estimuls cinestésics (per exemple,
tocar, donar copets o fregar la superficie corporal; certes postures o técniques
de respiracio), estimuls visuals (per exemple, moviments oculars), estimuls

auditius (per exemple, comptar, taral-lejar, recitar afirmacions), pero

també estimuls olfactius o gustatius.» [Christof T. Eschenrdder]

(2]

Presenta el seu enfocament al seu lloc web www.bmsa.int.com des del 2006 i
I'anomena Activacio Multisensorial Breu (BMSA). Aquest enfocament utilitza moltes

técniques de I'EP, pero rebutja els models explicatius energetics.

"Neuroplasticitat: la plasticitat neuronal és una propietat de les sinapsis, les cél-lules nervioses
o fins i tot regions cerebrals senceres de canviar segons el seu Us"
10. Principi de parsimonia: formulat pel fildsof Guillem d'Ockham (c. 1285-1349),
exigeix que, d'una possible selecci6 de diverses explicacions possibles del mateix
fenomen, s'ha d'escollir la teoria més simple, la que requereixi menys suposicions.
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2.2 Recerca

El paradigma energétic
neurotransmissio eléctrica

La terapia electroconvulsiva (TEC) ha demostrat ser un tractament eficac per a I'insomni,
la depressid i les addiccions. Tot i que és un métode rudimentari, assenyala la importancia

dels aspectes eléctrics en la neurotransmissio.

Flux de lesions i regeneracio

Durant la curacio d'un os trencat, es produeix un corrent de lesio especific i detectable,
que influeix en la regeneracié. Ja sigui natural o induit, aquest corrent provoca una
desdiferenciacio de la medul-la 0ssia. Inicialment, reverteix essencialment a material
fetal fins que finalment es transforma de nou en os. Un corrent de microampere o

un camp electromagneétic poden estimular una mala curacié-de les fractures.

La recerca de Robert Becker i Gary Selden sobre salamandres i granotes, duta a terme
el 1985, va donar uns resultats forga interessants. Es ben sabut que les salamandres, a
diferéncia de les granotes, no regeneren les extremitats perdudes. Els llocs d'amputacio
de les granotes van mostrar un potencial eléctric positiu, mentre que els de les salamandres
van mostrar inicialment un potencial eléctric positiu, després negatiu i, a mesura que
la pota es regenerava, un potencial eléctric cada cop més neutre. Becker i Selden van
induir artificialment aguest procés en granotes i, sorprenentment, la pota es va regenerar.
Altres descobriments importants van seguir aquests resultats.

per endavant.

Camps L

Harald Saxton Burr (Universitat de Yale, 1972) va demostrar que existeix un corrent

electric dins i al voltant-de practicament totes les formes de vida. Va anomenar aquests
camps Camps de Vida o camps L. La llista d'organismes provats inclou floridures, diversos
mamifers, cucs, salamandres, hidres i humans. Fins i tot va implantar eléctrodes als arbres
durant un any i va examinar els seus patrons. Harald Saxton Burr va descobrir que els

camps L dels arbres canvien amb la llum solar,-les taques solars, les tempestes magneétiques,

la foscor i els cicles lunars. A-partir d'aix0, va concloure que els camps L son responsables

de I'estabilitat de les estructures de totes les formes de vida.

11 Neurotransmissié: Transmissio de l'activitat en el sistema nerviés a través dels neurotransmissors 12 Camps
de la vida: Alemany: Felder des Lebens
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Les formes de vida s6n responsables d'aixo, de manera similar a com les llimadures de ferro s'ordenen enla seva

forma mitjangant un camp electromagnétic.

Fotografia Kirlian

El métode va ser desenvolupat el 1937 per la parella sovietica Semyon Kirlian i Valentina
Kirliana. La fotografia Kirlian és un métode de visualitzacié fotografica de descarregues
luminescents o corona 13 (Figs. 2.1 i ??), basat en la tecnologia de Ies@eres corona

14. Les descarregues corona poden originar-se en qualsevol material conductor eléctricament,
inclosos organismes vius com ara humans, animals i plantes.-Sén canals d'energia autoil-luminats
resultants d'una descarrega de gas i es troben entre les descarregues eléctriques més febles,
gue es produeixen en intensitats variables. Els factors que influeixen en la descarrega
inclouen la forma dels eléctrodes, la distribucié de la conductivitat eléctrica, la humitat

del gas, lI'evaporacio, les propietats de la superficie i altres factors fisics. A diferéncia

de la matéria inanimada, els éssers humans presenten irregularitats significatives en I'extensio,
I'enfosquiment, la consisténcia i la durada de les seves descarregues-d'energia. Aquests
patrons de descarrega, amb els seus halos de radiaci6 caracteristics, s'entenen com una
expressio del camp energétic o aura. Aquest tipus de fotografia permet extreure conclusions
sobre la conductivitat eléctrica de la superficie del cos. En medicina alternativa, aquests

resultats s'utilitzarien per diagnosticar possibles bloquejos als meridians.

La Clinica Staufer Schwébisch Gmund, en col-laboracié amb I'Institut Fraunhofer
de Berlin, va dur a terme-un estudi I'any 2000 per determinar si la fotografia Kirlian
és fonamentalment adequada com a métode de diagnostic [25]: Els resultats de la investigacio
donen suport a I'existéncia d'un patré de descarrega-especific de la persona i d'un camp
electromagneétic especific de-la persona. No es va poder determinar-si es tracta d'un

camp electromagnétic endogen, una emissio de bioplasma o alguna cosa similar.

13 Descarrega de corona: llati corona corona, corona, anell; sovint acompanyada d'un fenomen
lluminds i és una descarrega eléctrica en un medi no conductor, per exemple aire o gas.

14 Camera Corona: representacié d'imatges de video de descarregues de corona que es poden produir a alts
voltatges

15 Emissi6: (Fisica) Emissié de particules o ones electromagnétiques
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Figura 2.1: Fotografia de Kirlian [32]

Mecanica quantica

A nivell de la mecanica quantica, les nostres lleis fisiques de la macrorealitat ja

no s'apliquen i, per tant, no es corresponen amb el nostre pensament condicionat.

El 1986, Bohm va descobrir una cosa paradoxal: els electrons semblen posseir

un nivell de consciéncia rudimentari. Depenent de I'experiment realitzat, un electré

pot assumir I'estat d'una ona o d'una particula. Aixo significa que la interaccio

entre l'observador i I'electrd juga un paper crucial. Aixd contradiu el nostre pensament
subjecte-objecte anterior. El teorema de Bell demostra que si dues particules subatomiques
interactuen i s'allunyen l'una de I'altra-en direccions oposades, fins i tot a la velocitat

de la llum; la interferéncia amb una particula afecta immediatament l'altra, independentment
de la distancia, és a dir, aproximadament al doble de la velocitat de la llum. Aixo

significa que ha d'existir una forma de connexié préviament desconeguda a I'univers,

ja que la velocitat de la llum es considera la velocitat maxima en fisica.

Camps morfogenétics

Se suposa que els comportaments i les formes fisiques contenen un component

hereditari recolzat pel camp que és diferent de I'ADN. La morfologia
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El camp genétic interactua amb la forma d'un sistema. Aquests dos

s'influeixen mutuament.

El poder de l'oracié intercessora

Hi ha proves empiriques fascinants del poder de I'oraci6 intercessora. Per exemple,
estudis han demostrat I'efecte de les oracions a distancia sobre el creixement o la inhibicio
de bacteris i fongs (Barry, 1986; Tedder i Monty, 1981; Nash, 1982). Sembla poc
probable que la intervencié de Déu expliqui aguest efecte. La psicocinesia i el poder
de la intencié i el pensament son factors que hi contribueixen més probablement.

El 1985, John Diamond va descobrir que les afirmacions poden equilibrar I'energia
als meridians i al llarg de la vida humana.

Evidéncia del Qi i els meridians

Bruce Pomeranz, considerat el principal investigador basic mundial en acupuntura

des del 1975, va demostrar el 1995 que I'acupuntura estimula l'alliberament d'endorfines
guan s'insereixen agulles als nervis de certs musculs. Segons ell, I'efecte general no

és atribuible Unicament a aquest factor. Molts punts manquen de mdsculs o nervis;
també es realitzen puncions, per exemple, en tendons o Idbuls de les orelles. Com que
I'alliberament d'endorfines-només requereix estimulacié nerviosa i D'ai Chi (girar les
agulles d'acupuntura), no es pot atribuir cap efecte relacionat amb les endorfines als
punts d'acupuntura restants. Gerber va demostrar que els agents inhibidors de les endorfines
(per exemple, la naloxona) redueixen l'efecte analgésic de I'acupuntura, tant mitjancant
la puncié com mitjancant I'estimulacio eléctrica de baixa frequiéncia dels punts. Amb
I'estimulacié eléctrica d'alta freqliencia, I'efecte de la naloxona no sembla desenvolupar-
se; no obstant aixo, I'administracié d'antagonistes de la serotonina inhibeix I'alleujament
del dolor. A partir d'aixd, Gerber va concloure que 'acupuntura i laterapia dels meridians
no es poden explicar mitjancant el model d'alliberament d'endorfines. Una investigacié
del radidleg Bjgrn Nordenstrom del 1983 suggereix que hi ha corrents eléctrics subtils
que flueixen pel.cos. Per a la investigacio, Robert Becker i la biofisica Maria Reichmanis
van desenvolupar un dispositiu d'eléctrode per mesurar la resisténcia de la pell per tal
de demostrar l'existéncia de punts d'acupuntura. Aproximadament el 25% dels punts

d'acupuntura de

16 Endorfines: una substancia produida pel cos que, entre altres coses, redueix la percepcié del dolor
17 Analgesia: (Medicina) Eliminacié del dolor com a terapia del dolor
18 Antagonista de la serotonina: una substancia que contraresta els efectes de la serotonina

Serotonina: una substancia similar a les hormones que es troba a l'intesti i al sistema nerviés i que regula

diverses funcions d'organs.
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L'intesti gros, el sistema circulatori i els meridians sexuals (20 en total) existeixen des
d'una perspectiva fisica i es poden trobar en tots els subjectes de prova. En la seva opini6,
aguest fet no es pot ignorar, tot i que rarament es van proporcionar proves. Van suggerir
gue la discrepancia prové del fet que I'acupuntura és una barreja de tradicid, experiment

i teoria. Els punts d'acupuntura restants podrien ser incorrectes, o simplement més febles
o d'una naturalesa diferent de la que es.podria mesurar. Robert Becker postula I'existéncia
d'un sistema energeétic corporal primitiu responsable de la regeneracié, cosa que podria
explicar els efectes de I'acupuntura (Capitol 2.2, pag. 27). Louis Langman va observar

un canvi en la direccié del corrent eléctric en les molésties ginecologiques. Aixo va
implicar un canvi maligne al coll uteri, en qué el 96% va mostrar una carrega eléctrica
negativa i el 4% una carrega eléctrica positiva. El patré contrari es va observar en un

altre experiment amb dones que no tenien molésties ginecologiques. En el 95% dels

casos, es va trobar una carrega positiva al coll uteri i en el 5%, una carrega negativa.

Estudis actuals d'acupuntura i recerca amb placebo

Des de la década del 1970, I'acupuntura ha guanyat una major acceptacié en la ciéncia
occidental i ha estat objecte d'investigacions més detallades. La investigaci6 basica

suggereix que l'acupuntura té efectes més enlla dels psicologics i suggestius, tot i que

encara no s’han-identificat estructures especifiques i, per tant, la naturalesa dels seus
components actius continua sense estar clara o encara no s'entén completament. Algunes
troballes electrofisiologiques i anatomiques donen suport a I'existéncia de certes zones

de la pell amb propietats especials. La majoria dels punts d'acupuntura presenten caracteristiques
mesurables; com-ara una resisténcia de la pell significativament menor i una concentracié
particularment alta de petits nervis.cutanis, unions neuromusculars i terminacions nervioses
lliures, la importancia dels quals per als efectes postulats de I'acupuntura encara no

esta clara. A més, es troben a prop de nervis periférics més grans. Aixi, els punts d'acupuntura
representen-una connexié entre la superficie de la-pell i diversos organs, que es poden

estimular mitjangant la insercié d'agulles. Connectats mitjancant llargues fibres de mielina,

aixo activa la memoria emocional.

L'estimulacié condueix a una alliberacié d'endorfines ampliament documentada, que té
efectes positius, per exemple, en l'alleujament del dolor. L'acupuntura és molt eficag en el
tractament del dolor agut induit-experimentalment, mentre que la pseudoacupuntura, també

coneguda com a acupuntura simulada, resulta ineficag. El meridia de l'intesti gros (19) va

des de la punta del dit index al llarg de la part exterior del brag fins al seu punt final al costat

del nas.
20 Meridia de circulacié-sexe: també anomenat meridia del pericardi, va des d'un punt fins al costat del mugro,

al llarg de la part interna del brag fins a la punta del dit mig.
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Per al dolor cronic, I'efectivitat no és tan-pronunciada, i l'acupuntura simulada mostra

taxes d'exit del 33-50%. El dolor cronic probablement té un conjunt més complex de

factors que hi contribueixen, com ara factors psicosocials, percepcié subjectiva del dolor,
memoria del dolor, mecanismes-secundaris, etc: Hi ha indicis'que altres neurotransmissors
també tenen un paper en la puncid, tot i que encara no hi ha proves concloents! L'efectivitat
parcial de I'acupuntura-simulada, per a la qual el terme més apropiat seria acupuntura
minima, es podria atribuir al fet que, des de la perspectiva de la Medicina Tradicional
Xinesa (MTX), utilitza molts punts efectius. Una forma d'acupuntura predominantment
occidental, semiestandarditzada i basada en recepta medica és I'acupuntura verum, que
només esta coberta per I'asseguranca medica per al diagnostic de mal d'esquena, osteoartritis,
cefalees tensionals i'migranyes, ja que l'efectivitat de I'acupuntura no s'ha demostrat prou

a causa de deficiencies metodologiques en els estudis. L'acupuntura simulada i I'acupuntura
verum son igualment efectives, tot i que els seus mecanismes d'accié continuen sense
estar clars. Hi-ha troballes-empiricament avalades que tots dos métodes d'intervencié sén
significativament més efectius que la medicina convencional, perd aquest fet ha passat
desapercebut en gran mesura. El 2005, Moore i McQuay van comentar aquest estudi,
afirmant que l'efecte es manifesta.-com una millora en el benestar dels pacients, pero que

el benefici continua-sent glestionable perqué els efectes de I'acupuntura simulada i la del
"verum" es van tornar similars després de sis mesos. Aix0 suggereix que no s'aconsegueix
una millera duradora. Stux, també el 2005, es va referir a aquest comentari, suggerint

gue els metges que busquen evidencia reconeixen cada cop més la veritable naturalesa

de l'acupuntura i n'accepten més. Si bé aquests estudis no sén directament aplicables a

la profilaxi amb epinefrina (PE), podrien servir com a base per a la discussio.

La recerca amb placebo esmenta les expectatives positives i els efectes suggestius com
a possibles components d'acci6 tant per a I'acupuntura com per a la terapia EP. A més, hi
ha proves suficients per al condicionament. Els efectes terapéutics inespecifics s'estan investigant
intensament, per exemple, en un projecte internacional llancat el novembre de 2010, que
va ser dissenyat per durar sis anys i finangat per la Fundacié Alemanya per a la Recerca.

Els factors recolzats pels estudis inclouen:

«1. I'experiéncia personal positiva amb la intervencio»

2. la comprensibilitat racional i, alhora, subjectiva de la intervencio (teoria de
I'efectivitat)

3. La importancia i la credibilitat de la intervencié tal com la representen tercers
(autoritats, familia, amics, premsa [especialitzada], etc.).

[Claudia Wilhelm-GoRling][2]

A més, els resultats es veuen afectats pel fenomen de regressié a la mitjana,

en que les fluctuacions naturals durant el curs espontani interactuen amb
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Se suposa que l'efecte és eficag. Aix0 significa que una intervencié que
no és realment eficag es percep com a eficag si la millora s'hauria produit
per si sola. En consequiéncia, una intervencié més efica¢ hauria de produir
un efecte més gran, augmentant aixi I'esperanca de curacio, sobretot

si |'éxit es-pot repetir.

"En aquest sentit, es podria aventurar la hipotesi que la psicologia
energetica resulta ser un 'superplacebo’ principalment perque es

basa en un efecte especific i 'real'.
[Claudia Wilhelm-G6Rling][2]

Estat actual de la ciéncia empirica
Psicologia Energética

Nombrosos llocs web; llibres-i informes estan plens de relats anecdotics sobre

els efectes impressionants i positius de I'electrofisiologia (EP), pero aquests

per si sols son insuficients per a una credibilitat cientifica solida. No hi ha punts

de comparacié i els informes negatius dins del camp sén rars. Normalment,

els desenvolupadors d'un metode o teoria estan esbiaixats. A més, les percepcions
subjectives i objectives dels resultats positius del tractament difereixen. El problema
fonamental de credibilitat s'agreuja pel paradigma inusual. Les tecniques semblen
estranyes i fins i tot els professionals més dedicats no estan d'acord sobre els
mecanismes-d'accio. Els efectes afirmats no es poden explicar mitjangant models
clinics i alguns metodes no semblen ser racionalment explicables. Encara no

s'ha dut a terme cap estudi cientific comparatiu entre I'EP i els métodes convencionals
per part d'investigadors imparcials. Els pocs estudis realitzats pels defensors

de I'EP donen suport al nou-enfocament, pero rep poca acceptacio per part

dels clinics, les companyies d'assegurances i el public.

En-canvi, sorgeix-un nivell d'evidéncia més alt perque els informes provenen
d'un gran nombre de fonts diverses i independents, que també es corroboren entre
si. La validacio en una amplia gamma de contextos ja esta en marxa a la quarta-generacio.
El nombre d'informes anecdotics sobre Técniques d'Alliberament Emocional (EFT)
probablement no té parang6. Per exemple, hi ha milers d'informes sobre autoajuda,

suport mutu i aplicacions professionals només de I'EFT.

21EFT: Un enfocament de I'EP desenvolupat per-Gary Craig, en que sempre s'aplica el mateix procediment
estandard, independentment del problema. Després de la correcci6 rutinaria de qualsevol inversié
psicologica (preparacio), s'aplica el procediment estandard mentre es centra I'atencié en el problema
mitjangant una frase breu de recordatori (per exemple, "la meva por a les aranyes").
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El lloc web més important d'EFT 22. La recerca en aquest lloc web per al seu article

sobre el llibre "Psicoterapia energeética - Integrativa” de Christof T. Eschenrdder

i Claudia Wilhelm-GoR3ling va produir 165 entrades sobre casos de depressio, 420

sobre ansietat, 102 sobre trastorn d'estrés posttraumatic, 141 sobre pérdua de pes,

128 sobre addiccions, 90 sobre rendiment esportiu i 389 sobre dolor fisic. Les intervencions
varien considerablement en detall i qualitat; tanmateix, la majoria van donar lloc

a un resultat de tractament (parcialment) reeixit després d'almenys una sessi6. Les
terapies també es graven cada cop més en video-per fer-les accessibles per a la revisié
critica.

L'eficacia de I'acupuntura i I'acupressié és ampliament reconeguda, i el 2002 I'Organitzaci6
Mundial de-la Salut (OMS) va enumerar 28 indicacions per a les quals estudis cientifics
confirmen clarament I'eficacia. 63 observacions més suggereixen efectes terapéutics
perd no estan provats cientificament. Un article de revisié de 420 publicacions proporciona
proves-preliminars d'eficacia per a moltes de les indicacions reportades per 'OMS,
incloent-hi alguns trastorns afectius com l'ansietat, la depressio, l'insomni, les addiccions
i la hipertensi6.<sup>23</sup>

Segons molts professionals, la terapia d'exposicié (PE) produeix un efecte més
rapid i fort que altres estrategies de tractament basades en I'exposicio. Informen
d'una major precisio de la focalitzacié amb un menor risc de retraumatitzacié
i la identificacié immediata de diversos aspectes o variacions, que es poden formular
amb precisi6 i permeten el tractament en una sola sessié. Els defensors afirmen
gue els métodes de tractament PE son clinicament superiors en termes de velocitat
i eficacia per a una série d'indicacions. Els estudis de resultats no controlats, inclosos

els de fobies, els simptomes del trastorn d'estrés posttraumatic i I'estrés relacionat
amb el trauma, en qué I'efecte de la intervencio de tractament es va mesurar en
un grup de subjectes respecte a criteris de resultat definits, es recolzen mituament.

No es va incloure un grup de control per a factors no especifics, com ara l'efecte

placebo, la suggestid o I'expectativa. Els assajos controlats aleatoris amb-generalitzabilitat
limitada en trastorns d'ansietat, fobies, trastorns d'estrés posttraumatic i estreés

traumatic semblen donar suport a I'evidéncia preliminar, tot i que hi va haver

limitacions en el disseny de I'estudi i, en alguns casos, no hi va haver dades estrictament

controlades.

Es van revisar set estudis controlats amb una forta generalitzacié potencial pel que fa als

punts de tractament. També s'utilitza una série de tractament especifica, que inclou, entre
altres coses, la determinaci6 del valor SUD i el rodament dels ulls.

22http://emofree.com: Aquest lloc web ja no existeix, ja que Gary Craig va deixar la seva
feina el 2010 per motius de salut. Tanmateix, el lloc web www.eftuniverse.com ha pres

estudis de casos i altra informacié6 del lloc-web de Craig.
23 Hipertensio: Pressio arterial alta

34



2. Autotractament per a l'ansietat, l'estrés i la por escénica

L'estudi va investigar I'ansietat relacionada amb parlar en public i I'ansietat davant els examens.
El primer va incloure el tractament de TFT entre dos discursos. El segon discurs va mostrar

una millora significativa en l'autoavaluacio. Els resultats del tractament es van mantenir

en entrevistes de seguiment després de quatre mesos i segons els propis participants. Van
informar d'una autoexpressié més efectiva en diversos contextos. No es van utilitzar instruments
de mesura estandarditzats. Per a I'ansietat davant els examens, es van comparar dos grups

de 16 estudiants adolescents cadascun. El primer grup va rebre tractament EFT i el segon

va rebre relaxacié muscular progressiva. El tractament es va-administrar tres vegades-per
setmana durant dos mesos, especialment quan es sentia ansietat davant els examens. Una
versi6 turca del Test Anxiety Inventory (TAI) va servir com a unitat de mesura. El grup

EFT va-mostrar una reducci6 significativament més gran en la puntuacié TAl, d'una mitjana

de 53,9 a 33,9, mentre que el grup de relaxacié muscular progressiva només va mostrar

una reducci6, d'una mitjana de 56,4 a 44,9. Existeixen estudis addicionals sobre els temes

del control del pes (tractat amb la Tecnica d'Acupressio de Tapes 24 [TAT] i Qigong),

I'ansietat, el dolor i I'augment de la frecﬂéncia cardiaca després d'una lesio (tractat amb

EFT, TAT i principalment TFT) i les fobies especifiques (tractades amb Respiracio Diafragmatica

[DB] i EFT).

La Divisié 12 de la Societat de Psicologia Clinica, sota el lideratge de Dianne
Chambless, s'ha proposat la missio d'identificar psicoterapies efectives i difondre
informaci6 sobre elles a psicolegs, asseguradores i el public. Perqué un tractament
es consideri establert,; ha de complir els criteris d'eficacia sobre un efecte placebo
0 superioritat estadistica d'un enfocament terapéutic no provat préviament en
almenys dos estudis ben dissenyats i revisats per experts realitzats per diferents
investigadors o equips de recerca. La mostra de clients ha d'estar clarament definida
i el tractament s'ha d'administrar de manera-estandarditzada. Aquests criteris
van ser complerts per I'estudi de Wells (Wells, Polglase, Andrews, Carrington
i Baker, 2003) utilitzant EFT per a fobies especifiques i per I'estudi de Kaiser
(Elder et al., 2007) utilitzant TAT per al control del pes. Per tant, aguests es van

classificar com a tractaments probablement efectius. Tanmateix, la Divisi6 12

no va avaluar aquests estudis en informes publicats.

Una recopilaci6 d'estudis de camp i informes anecdotics d'observacions sistematiques

de resposta d'emergencia (ER) en operacions de socors en cas de desastre al Congo, Sud-

africa, Kosovo i Ruanda, on es va utilitzar la terapia basada en transfusions (TFT), mostra

millores estadisticament significatives. Després de les intervencions a l'area d'ER

2 »pquest métode de tractament va ser desenvolupat per Elisabeth (Tapas) Fleming. Tocar-se el
front i el coll amb les propies mans es combina amb la concentracié en els problemes i les solucions.”
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334 de 337 persones van ser capaces de portar records traumatics del desastre a la consciéncia
sense excitacio fisiologica o afectiva. 22 treballadors humanitaris van implementar altres
intervencions exemplars basades en aquestes observacions durant I'huraca Katrina. Aquestes
van incloure una sessi6 informativa en grup de 30 minuts seguida d'una sessio individual

de TFT de 15 minuts. Segons els informes, es va observar una reduccioé de la puntuacié

SUD d'una mitjana de 8,14 a 0,76.en 51 arees problematiques. Les millores aconseguides
mitjangant els metodes d'estimulacio fisica (EP) després dels desastres van ser confirmades

per l'autoritat sanitaria local. La Creu Verda, una organitzacio d'ajuda humanitaria afiliada

a I'Academia de Traumatologia, utilitza I'EP com a técnica estandard en el seu treball amb
victimes de desastres.

Els estudis de cas que utilitzen escaners cerebrals mostren una reduccié de les
puntuacions SUD durant 12 sessions en individus amb trastorn d'ansietat generalitzada
recurrent, acompanyada de la normalitzaci6 dels patrons d'ones cerebrals. Aquests
estudis van incorporar mesures objectives de resultats del tractament i sovint detalls
clinics més complets, cosa que va permetre una millor interpretacio dels resultats.

Es van realitzar mesures d'EEG digitalitzades després de 4, 8 i 12 sessions de tractament

amb TFT.

Efectes de la meditacio

Segons una declaracié confirmatoria d'un estudi de la Universitat Ludwig-Maximilians
de Munic sobre Maly-Meditation® com a complement al tractament médic convencional
en pacients amb cancer de pancrees avancat28, la meditacio té efectes positius a nivell

psicologic i fisic.

Els estudis han demostrat que la meditacié pot induir una
resposta de relaxacié profunda, reduint I'estrés percebut subjectivament,
millorant I'afrontament de la malaltia i influint positivament

en processos corporals com el sistema immunitari.23

[

L'efecte positiu esta confirmat per estudis posteriors, tot i que els'-mecanismes

d'accid exactes encara s'estan investigant.

"Molts estudis anteriors pateixen el fet que no tenen gaire solidesa cientifica,

principalment perqué faltaven grups de control. [...] Pero els nous-

25 http://www.innersource.net/energy-psych/articles/ep_energy-traumacases.htm

26 http://innersource.net/energy_psych/epi_neuro.foundations.htm

27EEG (electroencefalograma): representacié grafica de l'activitat electrica sumada del cervell,
mitjangant el registre de les fluctuacions de voltatge a la superficie del cap.

28 Carcinoma pancreatic: tumor del pancrees
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Nous estudis intenten evitar aquestes debilitats metodologiques. Investigadors
de Giessen i Harvard, per exemple, van ser els primers a investigar els efectes
d'un metode de meditacié basat en la consciéncia plena (mindfulness) anomenat
MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) utilitzant el cervell.
pot.

Tot i que els participants van informar que eren més capacos de fer front
a l'estrés després de vuit setmanes de practica de MBSR, també es van observar
canvis significatius en l'estructura del cervell: menys densitat de substancia
grisa a I'amigdala, que és important per processar l'estres i 'ansietat, i més
densitat a I'hipocamp i a les regions responsables de I'autoconsciéncia i la

compassio. [22]

Durant anys, els estudis han estat treballant per demostrar els efectes beneficiosos
de la meditacio sobre el cervell. A nivell fisic, el consum d'oxigen, la freqiiéncia
cardiaca, la pressio arterial, la resisténcia eléctrica de la pell i els nivells d'acid
lactic a la sang disminueixen. Aquests dos ultims indicadors reflecteixen el grau
de relaxacio i els nivells d'ansietat. L'estructura cerebral canvia, el rendiment mental
i motor augmenta i I'envelliment cerebral s'alenteix. L'ansietat, I'estrés i l'insomni
disminueixen. Les emocions es poden regular millor i la creativitat augmenta.

La meditacié també pot alleujar la depressié i el dolor.

2.3 Orientat al procés i centrat en I'embrid
Psicologia (PEP)

Orientat al procés significa observar i abordar les circumstancies actuals. En aquest
context, aixo inclou aspectes de la psique com la cognicid, les emocions, l'autoavaluacio,
la influencia de I'entorn social i les variables somatiques. Aquestes circumstancies
s'aborden-de manera flexible, dinamica i orientada a la solucio registrant qualsevol
canvi i adaptant els respectius méetodes d'intervencio en consequéncia. "Corporacié"
es refereix a la corporitzacid, I'encarnacioé o la corporitzacio fisica i és una tesi

de la ciencia cognitiva que la consciéncia requereix un cosi pressuposa l'encarnacié
fisica. Anteriorment, el terme "Psicologia Energética Orientada al Procés" va

ser escollit per Michael Bohne, que més tard el va considerar inadequat perqué

les hipotesis energetiques encara no es podien fonamentar a causa de la manca
d'evidéncia cientifica i, per tant, rarament troben acceptacio entre els experts

de la nostra esfera cultural occidental. Tanmateix, centrat en I'embri6 no inclou

29 Soma: (Psicologia, Medicina) cos, en contraposicié a ment, anima, esperit.
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Es considera el nivell energétic, ja que encara no s'ha refutat i, per tant,
encara s'ha de considerar possible. A mitjans del segle passat, es va demostrar
cientificament la hipotesi propagada que no hi ha canvis possibles sense

tenir en compte les experiencies fisiques.

Els métodes més coneguts derivats de la hipotesi energética son la TFT segons Roger
Callahan, I'EFT segons Gary Craig i els metodes de diagnostic i tractament energetic (EDXTM)

segons Fred P. Gallo. Aquests tenen les segiients caracteristiques comunes:

> Les emocions negatives es redueixen o es resolen fent tocs

en punts d'acupuntura.

y Les cognicions o creences limitants i disfuncionals i els patrons
de relacio es tracten o transformen mitjangant una combinacié
de tocs o fregaments i una afirmacio oral dirigida a la integracio,
l'autoacceptacio i I'amor propi.
> Els trastorns a nivell neurofuncional i energétic assumit
se solen tractar amb exercicis estimulants bilaterals o exercicis

gue creuen l'eix corporal. >>

[Bohne, 2008, pag. 17] [2]

En Psicologia Orientada al Processament i Centrada en I'Embri6,-Michael Bohne va adoptar
I'enfocament EFT (Técniques d'Alliberament Emocional) de Gary Craig de fer tapping en
16 punts, cadascun connectat a un meridia especific, per a cada simptoma. Els pacients també
tenen l'oportunitat d'autoresponsabilitzar-se identificant de manera independent els punts
individualment efectius i determinant la seqiiéncia de tapping ells mateixos. La recomanacio
de Michael Bohne de trobar punts efectius juntament amb el pacient, o0 més aviat, de permetre
que el pacient els descobreixi-de manera independent, s'alinea amb les afirmacions de Lehmann
i la Sra. Kirschbaum, metgessa especialitzada en medicina xinesa i professora de la Universitat
de Witten/Herdecke, que les arees reactives varien en intensitat de persona a persona i s'han
d'identificar individualment. A més, aquest procés de cerca hipnoterapeutica, amb la seva

implicacié que es trobaran punts utils, desplaca el focus cap a un enfocament orientat a la

solucié.

"L'experiéncia demostra que la majoria de la gent troba solucions individualment
efectives per al seu problema especific entre aquests punts. Per tant, aquests sén

identificats pels clients, [...]. Aqui és on comenga l'experiencia d'autoeficacia dels

clients. Poden experimentar directament I'eficacia de les seves accions." [Dirk

Wehrsig] [[2]]

30 bilateral: bilateral, originari de dos costats, relatiu.a dos costats
31 reactiu: (psicologia) que es produeix en resposta a un estimul
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Requisits

Cal dir que una certa base és essencial per a I'éxit potencial. Un requisit basic

és una preparacio suficient per a la representacio, incloent-hi el domini de

les técniques necessaries per a les peces. ldealment, aixo hauria d'anar més

enlla dels conceptes basics, permetent una preséncia escenica relaxada i segura

i, idealment, I'expressié musical. La por escénica o l'ansietat debilitant també
poden ser un signe de preparacio inadequada. En aquest cas, sera dificil aconseguir
I'exit amb els métodes presentats aqui. Si les circumstancies ho exigeixen, també
és necessari-un-coneixement profund de la representacié escénica, el disseny

de I'escenografia i la vestimenta per apropar-se a I'escenari amb confianca

i un-sentiment positiu. Tanmateix, és important no pensar massa en la preparacio

i intentar millorar la propia actuacié Gnicament mitjancant una millor preparacio.

En Gltima instancia, cada individu ha de decidir i sospesar que és necessari

per a cada representacio. Aqui no es poden proporcionar instruccions especifiques.
A més, els métodes presentats aqui s'han d'utilitzar obertament i sense prejudicis,

ja que en cas contrari es podria obstaculitzar qualsevol millora potencial.

Variables psicoldgiques importants en les aparicions publiques

Les aparicions publiques tracten fonamentalment de captar I'atencié dels

altres i d'autoestima. Fer-se notar és crucial per a la nostra estabilitat psicologica

i autoestima. El metge i psicoterapeuta Wolf Biintig demostra que les persones

gue no aprenen a resp%ctar-se a si mateixes a través de l'atenci6 dels altres

continuen dependents de l'autoafirmacié a través del mirall en els altres. Reprodueixen
el.que els altres dicten i descuiden les seves propies inclinacions. La manca
d'autoestima condueix a la dependéncia dels altres i pot causar estrés, insatisfaccio,
miséria i malalties psicosomatiques importants. En el context de les aparicions
publiques, aixd condueix a l'ansietat i la inseguretat. Tanmateix, I'excés d'atencid

també pot ser perjudicial.

Les aparicions publiques posen l'autoestima en una mena de prova
d'estrés, ja que sempre hi ha la possibilitat de critica, atac i rebuig. Aixo
les fa inherentment estressants. Pot haver-hi una por més profunda al

rebuig o una manca de reconeixement per part de la comunitat.

32 Wolf Biintig de ZIST a Penzberg
"ZIST és un centre de desenvolupament personal i professional per fomentar la competéncia humana
a través de l'autoexploracié en la intervencié en crisis, la mentoria, la psicoterapia i el coaching." [https://
www.zist.de/, 24.09.2015]
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trobar-se amb I'abandonament. Des d'una perspectiva biologica evolutiva, aixo representa
una situacié que posa en perill la vida, ja que I'exclusié de la comunitat redueix les possibilitats
de supervivencia. Per descomptat, els sentiments negatius percebuts subjectivament no
estan necessariament vinculats a una amenagca per a l'existéncia, perd aquest-fenomen
té arrels molt primaries. En resum, una alta autoestima ens pot protegir de l'ansietat per
abandonament.

A més, la manera com experimentem:les relacions és de gran importancia,
com ara la nostra relacié6 amb nosaltres mateixos, amb les altres persones, amb
les nostres peces musicals, possiblement amb la nostra orquestra o banda, amb
el lloc i amb l'instrument. La quliestié central aqui és la-nostra relaci6 amb nosaltres
mateixos. Una bona relacié-amb nosaltres mateixos crea millors oportunitats
per construir relacions positives amb els altres, per exemple, la nostra percepcio
del public. Es crucial si l'intérpret percep el public com a ben disposat o com
un adversari. Si creiem que-només esperen que ens equivoquem, és molt probable
gue sorgeixi un cert grau d'ansietat o estrés. Per tant, és important com gestionem
les nostres deficiéncies. Es fonamentalment avantatjos, per sentir-nos benvinguts,
suposar que el public esta interessat en la nostra actuacio. En cas contrari, seria

raonable esperar que no hi assistissin.

L'autosabotatge d'una persona en aparicions publiques pot océrrer quan
esta influenciada per una creenca majoritariament inconscient que no es mereix
0 no és digna de I'éxit. O bé es pot negar I'exit a'si mateixa a causa de factors
psicologics i socials interns, per exemple, per evitar que altres pateixin. En

aquests casos, pot ser massa lleial 0 massa compassiva amb els altres.

Mantenir 'autonomia és una estrateégia de-supervivencia psicologica de vital
importancia. Es pot produir una reduccié del rendiment, majoritariament inconscient,

per exemple; si algu sent que els altres intenten presumir del-seu éxit i no vol

permetre-ho.
La segient il-lustraci6 representa les tres variables essencials de la nostra percepci6 interna,
que es poden inhibir mGtuament en el cas de I'ansietat escendomica-o estimular-se mdtuament

en el cas de la por escénica positiva o l'alegria-escenografica.
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Els nostres sentiments

1. La meva relacié6 amb mi mateix/a
2. La meva relacié amb els altres

3. La meva relacié amb el tema

A

Els nostres El nostre |

v

pensaments Influéncia atent- ‘

enfocament_J

Figura 2.2: Variables d'ocurréncia [3]

Els sentiments negatius es poden millorar mitjancant técniques de tapping d'autoaplicacio (Cap@
2.33:‘;19. 49), els pensaments debilitants mitjangcant pensaments que milloren 'autoestima (C_apl’tol 2.3,
pag. 52), i un enfocament d'atenci6 obstaculitzador es pot millorar amb I'ajuda dels Deu Principis de
I'Experiéncia de Rendiment Positiu (Capitol 2.3, pag. 55).

La reduccid de I'estrés emocional i fisic mitjangant el tapping pot ser obstaculitzada
per actituds disfuncionals o creences disruptives. El que anteriorment es descrivia com
a inversié psicologica és, segons el pensament energeétic, un flux d'energia invertit
dins dels meridians. Un requisit previ clau per-canviar les experiéncies estressants és
desenvolupar una perspectiva d'autoacceptacio i autoapreciacio. La psicologia centrada
en els embrions emfatitza especialment la importancia de tornar constantment a aquest
tema sempre que sorgeixin dificultats en el procés d'autotractament, per tal d'identificar
aquests bloguejos mitjancant I'enfocament de resolucié de problemes dels Cinc Grans.

Només després d'abordar aquests bloquejos es torna al nivell emocional i fisic mitjangant
el tapping. Fins i tot si la reduccié de I'estrés emocional i fisic s'atura, és recomanable

un nou intent de reconsolidar les -actituds disfuncionals o les creences disruptives. Aixo
implica preguntar-se quins processos interns, visuals, cognitius o autoverbals estan
causant una disminuci6 del sentit d'autoestima-en determinades situacions. Aquests
assassins de l'autoestima es produeixen, per exemple, amb la segiient actitud: "Si no

he aconseguit superar les meves pors fins ara, mai ho aconseguiré!" Michael Bohne

va desenvolupar un sistema de classificacié per a les cognicions disfuncionals i els
patrons de relaci6 que es produeixen amb freqliencia i que poden ser responsables del
fracas dels metodes descrits'aqui, fins i tot quan es segueixen les instruccions. Aquest
sistema compren cinc tipologies, els Cinc Grans blocs de solucions, que tambhé anomena

els Cinc Grans.
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Aquests es coneixen com a sabotejadors de I'éxit. La categoritzacié pretén simplificar

la identificacio d'obstacles cognitius i inconscients.

y Els cinc grans nim. 1: Autoretret
y Els cinc grans num. 2: Acusacions cap a altres persones

y Els cinc grans nam. 3: Expectatives desfavorables

y Cinc grans nim. 4: encongiment interior; sentir-se més petit, indefens o dependent i desconnectat

de la realitat

y Els Cinc Grans nam. 5: lleialtat inconscient envers els altres que no podien,

no volien o no se'ls permetia tenir éxit o ser felicos.

Si s'identifiquessin i s'especifiquessin els cinc grans factors que determinen l'autoestima,

aguesta informaci6 s'utilitzaria per crear afirmacions individuals que augmentessin
l'autoestima: "Tot i que fins ara no he aconseguit superar les pors, m'estimo i m'accepto

tal com séc!"

Autogestio

El model bifocal desenvolupat per Michael Bohne (Bohne, 2010a, pag. 33-i segiients),

que inclou dues perspectives centrals, s'hauria d'utilitzar per afrontar I'estres del

rendiment:

1. Les emocions disfuncionals estan neurologicament lligades al sistema limbic, per exemple,
el dolor o les sensacions corporals psicosomatiques. L'EFT tapping (acupressiéo amb

tapping) s'utilitza per a l'autotractament en aquests casos.

2. Les cognicions disfuncionals i els patrons de relaci6 s'assignen a l'escorga
prefrontal.34 Aquests es resumeixen en els cinc grans blocs problematics
(capl'T)I 2.3, pag. 42), juntament amb les cognicions resultants, que normalment

es manifesten com a creences limitants.

El model bifocal és un desenvolupament orientat al procés en comparacié amb els

métodes EP anteriors. Facilita mantenir una visio general quan es gestiona un mateix
sense un terapeuta o entrenador i sense experiéncia.prévia. L'autotractament s'ha de

dur a terme tenint en compte aquests dos nivells.

33 bifocal: lat. bi a/fins dues vegades, punt focal de focus lat.

dos efectes optics, dos punts focals
34 escorga prefrontal: escorca cerebral
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Autodiagnostic

Primer, anota totes les emocions disfuncionals que vols canviar; aixo
vol dir totes les pors i sentiments negatius que sospites o realment

sents, com ara:
y Por de parlar en public
y Por al fracas
y Por d'oblidar el text
y Por d'una apagada
y Por de tremolar
y Por de suar
y Sentiments de vergonya i vergonya
y Por que al public no li agradi
y Por de ruboritzar-se
y Por de perdre el control
y Por de no ser prou bo

y Por a la por

A més, s'anoten les cognicions disfuncionals i els patrons de relacig,

és a dir, tots els pensaments autosabotejants, els retrets i les creences obstaculitzants,

com ara:
y Altres ho poden fer millor que jo de totes maneres.

> No estic prou preparat

> Ho faré una pataca de totes maneres.

> No mereixo fer una bona actuacio.

y Al pablic no li agradara com toco

y El public sera definitivament més amable amb mi si séc insegur i ansiés.

> No mereixo superar la meva por escénica.
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Procés d'autogestié emocional

Amb aquesta base d'informacio, ja has obtingut una visié general de
com s'estructura la teva ansietat individual per al rendiment. Aquest

coneixement ara és necessari per al curs posterior de l'autogestio emocional.

Centrar-se en el sentiment que es vol canviar. Aix0 es fa a través dels canals
de percepcié visual, auditiva, cinestésica, olfactiva i gustativa. S'intenta submergir-
se el més completament possible en I'esdeveniment percebut com a desagradable,

que evoca el sentiment negatiu, amb totes les seves impressions, i imaginar totes

les sensacions amb els sentits necessaris.
A continuacio, es realitza una avaluacié SUD. Aix0 es pot repetir després de cada
ronda de tapping, després de cada periode de relaxacio intermedi o a intervals per

determinar si s'ha-produit algun canvi.

Correcci6 de la sobreenergia: Reduir I'excitacié associada a I'esdeveniment a

un nivell moderat sovint és Util per canviar els sentiments. Des d'una perspectiva
energeética, I'estrés pot anar acompanyat d'una sobreenergia al-meridia-central
38.-Aquest exercici té un efecte calmant sobre el sistema nerviés central i, per
tant, sobre el sistema energétic. Es util per eliminar la-pertorbacio del sistema
energeétic. Des de la perspectiva de la ciéncia cognitiva, que també es refereix

a la correcci6 de la sobreenergia com a exercici transversal, es pot-entendre com
una activacio de les vies necessaries per a la comunicacié entre els hemisferis
esquerre i dret del cervell. En trencar les barreres mutues, el-cervell és capag

de connectar millor els aspectes emocionals i racionals préviament aillats dels

records.

35 Cinestesia: L'estudi de la percepci6é del moviment
3%olfactiu™; relacionat amb el sentit de I'olfacte, el nervi olfactiu
37 gustatiu: relacionat amb les papil-les gustatives, el sentit del gust

38 Meridia central: també vas central, va des del perineu fins a la barbeta, centralment a través de la part frontal del cos

del cos
39 Hemisferi cerebral: meitat del cervell
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Figura 2.3: Exercici de cos creuat o correccid de sobreenergia [3]

La posici6 retorcada dels bragos i les mans, aixi com les cames creuades, obliga
el cervell a fer un seguiment constant de la ubicaci6 de I'extremitat. Aixd exigeix
comunicacié entre els dos hemisferis del cervell.

Pots fer I'exercici assegut o dret. Quina cama creues sobre quina cama
i'quin brag creues sobre quin brag depén completament de tu. L'important
és que la teva postura sigui comoda. Centra't en el teu cos i la teva respiracio.
Pots mantenir els ulls oberts o tancats. Mentre inhales, mou la llengua cap
al paladar i, mentre exhales, baixa-la al llit de la llengua. Mentre fas aixo,
imagina't alguna cosa que representi I'equilibri. Per exemple, pots visualitzar
una balanca d'equilibri i intentar equilibrar-la en la teva ment. Simultaniament,
es recomana concentrar-se en una paraula d'equilibri, com ara "equilibri".

L'exercici hauria de durar aproximadament entre mig minut i dos minuts.
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Exercici de tacte amb els dits Aixo és un
Focus- i exercici de centrament
i té com a objectiu contribuir a I'equilibri

interior. Els colzes es col-loquen als

costats del cos. Al'alcada del pit, les

puntes dels dits de les mans obertes

es-toquen. Centreu-vos en I'espai entre

les mans. Quan inhaleu, la llengua

es mou cap al paladar i, quan exhaleu,

torna a la seva posicio6 de repos. Els

ulls poden romandre oberts o tancats.

L'exercici s'ha de realitzar durant aproximadament

trenta segons a dos minuts.

Figura 2.4: Exercici de tocar-se els dits [3]

Exercici d'autoacceptacio: L'exercici d'autoacceptacio serveix per abordar les cognicions
disfuncionals i els patrons de relacié (Punt 1, pag. 42). L'autocritica negativaEs

actituds disfuncionals debiliten els nostres recursos energétics. Si la hipotesi energética
és inacceptable per a algu, també es pot considerar una autopercepcié potencialment
disfuncional que és incompatible amb actituds més positives i apreciatives. Mentre
existeixin aquests patrons disfuncionals i condicionats, l'acceptacio de noves experiéncies
es fa més dificil. Primer, cal reconeixer els propis problemes i, sobretot, acceptar

gue els tenim. En cas contrari, rebutgem aquella part de la nostra personalitat que

té aquest problema, és a dir, una part de nosaltres mateixos. A-més, consumeix una
guantitat innecessaria d'energia amagar aquestes deficiéncies als altres. Aixo ens

fa vulnerables, ja que estem d'acord preventivament amb les possibles acusacions

dels altres i, per tant, correm el risc de ser exposats.

«Els investigadors del cervell han descobert que regions del cervell com
I'amigdala, o nuclis en forma d'ametlla, que s'associen amb emocions negatives
com la tristesa, la por i la ira, aparentment sén silenciades pels sentiments
d'amor. Aix0 també podria explicar per qué les afirmacions sobre |'autoacceptacio
i I'amor propi durant una seqiiéncia de tapping sovint tenen efectes tan positius

i reductors de I'estrés directes.» [3]



2. Autotractament per a l'ansietat, l'estrés i la por escénica

S'ha observat que les persones que practiquen regularment exercicis d'autoacceptacié son
capaces d'acceptar-se, estimar-se i abragar-se més a si mateixes després d'un cert periode de
temps, fins i tot si no diuen explicitament les frases d'autoacceptacid. En consequencia, contribueix
positivament a una millor actitud envers un mateix i, per tant, a una millora de la qualitat de
vida.

L'exercici consisteix a dir en veu alta una afirmacié d'autoacceptacioé
mentre-es frega o es manté simultaniament un punt reflex limfatic, el
punt dolorit (PS), també conegut com a punt d'autoacceptacio. Dir I'afirmacio
en veu alta implica testimonis imaginaris. El PS es troba al costat esquerre

entre la clavicula i el pit. Es I'Gnic punt que no es toca. Fregar el PS pot
causar un lleuger dolor.

Les experiencies dels terapeutes de PEP indiquen-que les persones troben molt agradable

el tacte per sobre del cor. Les persones també poden descobrir els seus propis punts de

pressio per enfortir la confianga en la seva propia percepcio.

\:

Figura 2.5: Punt de meravella o punt d'autoacceptaci6 [29] __"-|

L'afirmacié d'autoacceptacié consta de dues parts. La primera inclou I'actitud
cognitiva disfuncional, la suposicio, I'autodescripcio, I'experiéncia real o l'avaluacié
d'un mateix. La segona part activa una actitud positiva. Els exemples segients us

poden ser Utils per formular les vostres afirmacions individuals:

> "Tot i que tinc por de les aparicions publiques, m'estimo i m'accepto

tal com soc!”

> "Tot i que tinc por de ruboritzar-me, m'estimo i m'accepto tal com

soc!"
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y «Tot i que estic convengut que ho faré malament, m'estimo

i m'accepto tal com séc!»

> "Tot i que crec que els altres ho poden fer millor que jo, m'estimo

i.m'accepto tal com soc!”

Si existeix una autorecriminacio persistent respecte a un comportament passat,
pot ser til un exercici de perdd. Aixo implica imaginar I'alleujament que es podria
sentir si el seu comportament fos perdonat. A continuacio, es fa un exercici d'autoacceptacio,
per exemple: "Tot i que (encara) em sento ressentit..., m'estimo i m'accepto tal
com séc!"
Només quan un esta disposat a perdonar-se a si mateix, per exemple, diu la frase seguent,
mentre fa tocs amb el dit index-sobre el punt d'acupuntura Intesti Gross 1 (Fig. 2.6
p. 500): "I ara-em-perdono a mi mateix amb tot el meu cor, ja que m'adono que no

podia - 0 - no volia fer-ho d'una altra manera!".

Agquest-exercici no és tan adequat per a persones greument traumatitzades
0 que tenen una autoimatge molt negativa. Si és dificil dir o acceptar
la segona part de la frase, 0 si aquest problema fa que algu se senti incapag
de defensar-se a si mateix, és possible triar una formulacié alternativa
d'autoacceptacio que es pugui adaptar a un llenguatge més accessible

i individualitzat, com ara:

"Encara quejo...,

> ..., Ara, a poc a poc, comencgo a estimar-me i acceptar-me tal com soc!

un ... . Emrespecto i em valoro-tal com séc!

un Els psicolegs diuen que seria beneficios si m'estimés i m'acceptés

tal com soc!
un ... . "Encara s6c un ésser-huma!"
un ... ., Emrespecto i em valoro tant com puc!
un ., Emmantinc completament sol!

Les observacions-han demostrat que, per regla general, el simple fet de pronunciar
aquestes frases individuals ja evoca sentiments d'alleujament. Si, malgrat aixo,
no sentiu res en dir la frase, la verbalitzacié no esta prou-connectada als nivells
dels nostres cinc sentits. En aquest cas, us podeu fer la segiient pregunta exemplar
abans de l'afirmacié d'autoacceptacio: "En quina experiéncia he aconseguit

acceptar-me i estimar-me plenament, tal com séc¢c?"
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Agquesta pregunta condueix a un enfortiment de les xarxes neuronals relacionades amb-I'emocié
angoixant i l'autoacceptacio.

Es recomana realitzar I'exercici d'autoacceptacié regularment, ja que és
essencial per aconseguir una reconsolidacié estable. Es important recordar
el temps durant el qual un s'ha condicionat amb aquestes cognicions o creences

disfuncionals. En alguns casos, aix0 pot ascendir a anys.o fins i tot décades.

El canvi requereix temps.

El processament de l'estrés emocional i fisic implica fer tapping en punts
d'acupuntura. L'autogestiéo emocional mitjangant tapping redueix les emocions
negatives (Punt 2, pag. 42).

Les emocions negatives o |'esdeveniment desagradable que voleu canviar s'imaginen
tan intensament com sigui possible. Per exemple, podeu dir-vos a vosaltres-mateixos:
"La meva por de jugar-me les meves possibilitats...". Aquesta frase es diu en veu alta
mentre es toquen els 16 punts d'acupuntura en seqléncia. L'ordre no importa, pero heu
de desenvolupar la vostra propia seqiiencia perqué estigui facilment disponible. L'experiencia
ha demostrat que tocar els punts dins d'un radi de 5 centimetres és suficient. Algunes
persones troben més comode fregar, subjectar o simplement tocar els punts. Toqueu
amb la punta dels dits index i mig de la ma dreta o esquerra, entre 5 i 25 vegades per
punt, aproximadament-dues pulsacions per segon. Toqueu primer un costat del cos,

després l'altre, o tots-dos simultaniament, 0 només un. Feu el que us resultimés comode.
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Bufeta 2
“Tercer UlI"

Vesicula bilar 1

Estémac 1
Vaixell del Governador 26/27

Vaixell central 24

Rony6 27

Punt d'autoacceptacié
Punten

Vas de concepcié

Fetge 14

Melsa/
Pancrees 21

Sistema circulatori - Sexe/Pericardi 9

Intesti gros 1 _

L

Q""

Figura 2.6: Ubicacio dels punts de pulsacid i la seva associacié amb el meridia

Cor 9

Triple
Escalfador 3

Intesti prim 2

[Text afegit per Benjamin Baar]

Bombolla 2: a la cantonada interna de la cella

Intesti gros 1: al plec ungueal del dit index

Triple escalfador 3: al dors de la ma entre el dit petit i el dit
anular

Tercer ull: entre les celles

Intesti prim 2: al costat de la ma, concretament on es forma un plec quan s'agafa una

El puny es tanca; a l'algada del nus del dit petit.

Vesicula biliar 1: al costat de l'ull

Vaixell governant 26/27: sota el nas

Cor 9: al plec ungueal del dit petit

Sistema circulatori-sexe/pericardi 9: al plec ungueal del dit mig

Fetge 14: entre el torax i la caixa toracica

Pulmé 11: al plec ungueal del polze

Estomac 1: Sota Il'ull, al pomul

Melsa/Pancrees 21: sota el brag, aproximadament a I'amplada d'un pam per sota de l'aixella (també
es pot tocar amb la part plana de la ma)

Rony6 27: aproximadament dos dits per sota de la clavicula, a la zona intercostal.
Punt del vas de la concepcid: al ter¢ superior de I'estérnum.

Vas central 24: entre el llavi inferior i la barbeta
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Es presta atenci6 a si es produeix una reacci6 o relaxacio particular en
determinats punts. Aquest procés de cerca centrat en la solucié distingeix
entre punts d'acupuntura més-i menys efectius. Si es‘troben punts més efectius,
es poden tocar durant uns minuts. Més tard, també es poden tocar només
els punts d'acupuntura més efectius. Aquest procés també es coneix com
a toc intuitiu.
ES pot realitzar una nova avaluacié SUD després de cada ronda de tapping. Si hi
ha diversos sentiments relacionats amb el problema, també podeu pensar-hi-simultaniament
durant una ronda. Tanmateix, si un d'aquests sentiments no es resol, es recomana

realitzar-una ronda de tapping centrant-se Gnicament en aguest sentiment.

La relaxaci6 intermédia s'ha de dur a terme després de cada sessio de tapping
i serveix per reduir I'excitacié després de la confrontacio imaginativa. A més,
se suposa que activa diferents xarxes neuronals i facilita un emmagatzematge

més eficag de I'experiéncia alterada.

Durant la relaxacioé intermédia, es toca
continuament el punt "Triple Escalfador

3" (punt d'integracié) del dors de la

ma:

y Tanca els ulls

y Obre els ulls

> mirar avall i a la dreta

ymira avall i a I'esquerra

y Encercla els ulls 360° en sentit horari

taral-lejant,

y Circleu els ulls 360° en sentit antihorari compar, taraiefar

> taral-lejar unes quantes notes .o una melodia-

homes

Toca el punt dintegracio

durant tot I'exercici.

> comptar cap enrere des de 7 o resoldre un problema

de matematiques.

A tofaligjontaie now Figura 2.7: Tensio intermédia[2]
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Després de cada periode de relaxacio, es reavalua el nivell de SUD (Pertorbacié
Social Inconscient) associat amb el(s) sentiment(s) corresponent(s). Si el valor
continua sent superior a un, o si l'esdeveniment es considera inacceptable, es realitza
una altra ronda de tapping utilitzant els 16 punts d'acupuntura o els punts preferits
identificats (més efectius). Aquesta sequencia de tapping i relaxacio s'ha de repetir
fins que el nivell de-SUD sigui inferior o igual a un, o el nivell de pertorbacié

es consideri acceptable.

L'activacio de recursos i I'estabilitzacid de la solucio (PEP) inclouen técniques de
conclusio, enfortiment de resultats i progressives. La nova experiéncia i el comportament
s'implementen en escenaris futurs.-Si el valor SUD compleix els requisits, es procedeix

a la fase de relaxacié final.

Fins i tot durant aquest exercici, es dura a terme el segiient:
anant al punt d'integracio del

Dors de la ma tocat:

y Tanca els ulls
y Obre els ulls

y Mira de terra a sostre amb els

ulls en uns cinc segons

> Arregla't les celles i mira cap amunt

durant uns cinc.o deu segons. | | Q

. Tanca els ulls, respira profundament, 9 Toca el punt d'integracio

y Tanca els ulls i respira tranquil-lament i profundament, inspirant el it STV Te

i exspirant.

Figura 2.8: Relaxacio final [3]

Després de la relaxacié final, és recomanable formular afirmacions positives
en forma d'una frase individual, coherent i atractiva que inclogui experiéncies
i comportaments futurs, aixi com fomentar I'autoconfianga i I'optimisme.

Els exemples segients pretenen il-lustrar-ho:

1. "Crec en mi mateix!"

2. Tinc alguna cosa interessant per demostrar!
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3. "Estic orgullés del que he aconseguit!"
4. "Ho faré a la meva manera!"

5. "Defenso la meva veritable grandesa”

Pot ser millor si poses I'hora d'inici al principi de la

frase:
1. "A partir d'ara, crec en mi mateix!"
2. M'acabo d'adonar que tinc alguna cosa interessant per presentar!
3. A partir d'ara, estic orgullés del que he aconseguit!

4. A partir d'ara, ho faré a la meva manera!

5. A partir d'ara, defensaré la meva veritable grandesal

A més, la decisid activa es pot integrar a I'oracio:
1. "A partir-d'ara, trio creure en mi mateix!"
2. Simplement decideixo que el que he de demostrar és interessant!

3. A partir d'ara, decideixo que puc estar orgullés del que he aconseguit!

4. "A partir d'ara, em permeto fer les coses a la meva manera!"
5. "A partir d'ara, em permeto defensar la meva veritable grandesa!"

Aquestes frases s'haurien d'implementar al cervell de diverses maneres, dues vegades

al dia, durant vuit setmanes o més. Essencialment, t'estas condicionant a tu mateix.

> pronunciar en veu alta
y digues-ho en veu alta davant del mirall

y Togqueu els quatre punts-d'activacio 40 mentre parleu en veu alta (Fig.

29p.54) |

40 «Aquest exercici va ser desenvolupat per Fred P. Gallo i s'anomena “Métode d'esborrat
d'afectes negatius (NAEM)” ([...] vegeu també “Projecci6 de resultats”)»
[Dirk Wehrsig] 2
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> Escriu-ho una vegada i una altra; potser completant una frase, per exemple: "A
partir d'ara crec en mi mateix perque he decidit que tinc alguna cosa interessant

per presentar”.

> El text escrit es pot penjar en un lloc visible. -

> Imagineu el possible comportament de la solucio i toqueu quatre punts d'activacié

(Fig. 2.92

> Altres enfocaments que-activen afirmacions autoreferencials positives

Es important que es comprovi la coheréncia percebuda de les frases
i, si cal, es modifiquin i es refineixin dient la frase en veu alta i prestant -
atencio a les reaccions cinestésiques per veure si es pot percebre clarament

una experiéncia positiva. L'exemple seguent hauria d'ajudar a il-lustrar--

ho: .
"A partir d'ara, em permeto estar orgullés del que he aconseguit!"

(o]

"A partir d'ara, he decidit que el 80% del que cal fer sera més que suficient!"

Figura 2.9: Punts d'activacio [2]
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Deu principis per a una experiéncia de rendiment positiva

Abans d'una aparicid publica, és crucial que la fase de preparacio s'hagi completat,
que confieu en les vostres capacitats i que només presenteu aquestes habilitats
enla mesura que teniu la intencié de demostrar-les. Si passa el contrari, haurieu

de considerar cancel-lar I'aparicio si les circumstancies ho permeten. Si aixo no

és possible, és recomanable com a minim reconeixer la vostra manca de preparacio.
Aleshores, s'han d'evitar les expectatives d'un rendiment maxim poc realista. Si
aspirem a més del que podem oferir, ens arrisquem a cometre un error, i aquesta

deficiencia quedara al descobert.

«Es diu que Chopin va comentar una vegada que la por escenica no és més que voler mostrar

més del que un és realment capac de fer.» [3]

Els deu principis basics segiients es van derivar de I'analisi de centenars de situacions
de rendiment positiu que implicaven-persones en public.-Si el nivell d'excitacié negativa
és massa alt,-aquestes estratégies mentals solen ser molt tils. Si I'experiencia subjectiva
de l'estres és massa pronunciada, primer s'hauria d'abordar mitjancant les estratégies

d'autogesti6-descrites anteriorment: (capitol 2.3, pag. 42).

1) Significat: Tothom ha de determinar i reconeixer individualment el significat

de la seva actuacid. Si cap és immediatament aparent, considereu si hi-pot haver
aspectes que donin suport a I'actuacié dels quals encara no us heu adonat. Si encara
us sembla una mena d'obligacio o deure, es recomana acceptar internament l'actuacio
i-dir-hi quesi. Aix0 pot crear la possibilitat d'experimentar gaudi en l'actuacioé.

Potser l'actuacié forma part de la feina. En aquest cas, s'ha de veure com una

feina i heu d'intentar dominar-la el millor que pugueu. En definitiva, heu de

ser conscients que el més probable és que hagiu triat actuar voluntariament. Aixo

pot aclarir que realment voleu actuar, no.que ho heu de fer o que haurieu de

fer. Fins i tot si només és una petita part d'alguna cosa més gran que esteu fent
voluntariament. Tothom ha de valorar per si mateix fins a quin punt un aspecte
potencialment forcat és acceptable, per tal de poder dur-lo a terme per-una causa
liurement escollida i més gran. Si és-absolutament impossible, aleshores potser

no s'hauria d'actuar, s'hauria d'afrontar el desti i assumir les conseqiiéncies amb

dignitat.

2) Orientaci6 al procés: Durant el procés, cal concentrar-se Unicament en el procés
en si mateix i no en l'objectiu o0-el que ve després. Un enfocament intern en el final
de l'actuacié sol conduir a sentiments negatius. Si volem experimentar alguna cosa

intensament o fer-ho realment bé, I'experiéncia conscient del procés és crucial.
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L'actuacio és d'una importancia enorme en aquest precis moment. També és avantatjos
minimitzar-ne la importancia; hauria de formar part més de la vida quotidiana.

Per tant, és important tenir en compte quanta calma i preparacié interior es necessita
abans de l'actuacié. En alguns casos, massa preparacié pot intensificar artificialment
I'exposicid. També és Util pensar en alguna cosa agradable que us espera després

de l'actuaci6.- Tanmateix, aquests pensaments no es recomanen durant I'actuacié

en si.

3) Activitat: Aixo representa un alt nivell de concentracié en la tasca en
glestio. Cal intentar dedicar completament I'atencié a la pe¢a musical. Els
pensaments estranys son inapropiats, ja que sempre ocupen una certa part
dels recursos del nostre cervell, que aleshores no estan disponibles per

a latasca real. Per contra, quan el focus-d'atencié esta alineat de manera
optima, el nostre cervell gairebé no té capacitat per a pensaments estranys
i que distreuen. La sensacio subjectiva és d'absorcié completa en I'activitat

que s'esta practicant.

4) Establiment d'objectius positius: En el dialeg amb els altres i en el dialeg intern

amb -un mateix, una descripcié positiva d'objectius és millor que pensar actualment

en errors o problemes inexistents. El nostre cervell és incapag de cartografiar
neuronalment les coses que sorgeixen-de la idea d'alguna cosa absent. Només

pot imaginar la preséncia d'alguna cosa. A més, el nostre cervell registra simultaniament
processos cognitius, emocionals i fisics i els emmagatzema de manera interconnectada.
Aixi, es recuperen les reaccions fisiques i emocionals associades a una paraula.

S'han d'evitar sempre que sigui possible afirmacions negatives, com ara: "Espero

no equivocar-me avui!" o "Espero no tornar a tremolar tant durant l'actuacio!".

Es millor dir: "Estic segur que tocaré bé avui!" o "Espero gestionar l'actuacio

amb calma!". Aix0 activa totes les xarxes de memoria del nostre cervell que associa
amb el comportament descrit positivament o esperat. Visualitzar com s'afrontara

qualsevol error que pugui produir-se també és (til.

5) Edat real: Cal prendre consciéncia de la propia edat real, experiéncia vital i
experiéncia musical o professional, per exemple, a través de certes afirmacions
com ara: "Tinc 34 anys" o "Tinc 20 anys d'experiéncia musical i 8 anys d'experiéncia
professional”. El context de I'actuacio o I'examen reactiva vells records per a-moltes
persones, alguns dels quals poden datar de la infancia, i se senten-aclaparades,

inferiors o vulnerables, i més joves del que realment son.
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Ja no és possible utilitzar tots els recursos i la capacitat del nostre cervell.
Prendre conscienciade la propia edat, amb les experiéncies associades, normalment
condueix a millors sentiments i a un augment del benestar. Un se sent més

equilibrat.

6) Companys interiors: No és recomanable portar mentalment a I'escenari-persones

menys Utils, com ara els teus critics 0 enemics més durs. Les conseqiiéncies sovint
sén una disminucid de la creenca en les teves propies capacitats, I'autoacceptacio
0 una disminucid percebuda de la teva edat. Aixo pot conduir facilment a renovades
inseguretats i ansietats. Es millor pensar en persones (tils amb qui et sents segur

i protegit, que et donen confianga, seguretat i energia positiva. Aixo crea una

base millor per experimentar I'alegria d'actuar.

7) Fisicitat Per evitar sentir-se impotent o experimentar una pérdua de control

sobre els esdeveniments, i aixi mantenir un accés complet al sistema nerviés,

és important estar mentalment present en el propi cos fisic, centrat i no desconnectat
de si mateix. Cal establir contacte intern amb el cos mitjangant estimuls externs,

per exemple, fregant-se la cara o els ulls, percebent conscientment el terra sota

els peus o-bevent alguna cosa calenta o freda. Diversos exercicis fisics,.com

ara la correccio de I'excés d'energia (Fig. 2.3, p. 45), el ioga o els exercicis de

respiracio, poden proporcionar aIIeuj?nent.
8) Autoestima: Cal reconeixer el valor de les habilitats que ja s'han dominat i assolit.
Naturalment, cal una comprensio conscient i realista de les propies limitacions per
desenvolupar una tolerancia als errors. Aixo facilita avaluar si una errada es pot considerar
realment incompetencia o si es pot veure com una oportunitat Gtil per al desenvolupament
i el creixement. Un enfocament que s'accepti a si mateix davant dels errors és més
alliberador que molestar-se per ells, cosa que sovint augmenta la probabilitat de cometre
més errors.-Aix0 pot posar el sistema nerviés en risc de quedar atrapat en una espiral
descendent d'errors. Les afirmacions exemplars poden evitar-ho: "Els errors simplement
formen part del procés!", "Sé que encara no he assalit el meu objectiu!" o "Genial,

una altra oportunitat per millorar!". Aixo també pot protegir contra les influéncies

externes negatives que ens debiliten, com ara el mal Us de les critiques. Un construeix

una mena d'escut per a la propia autoestima.

9) Record positiu: Tenir records positius d'éxits passats a I'escenari és més
beneficids que imaginar possibles fracassos, cosa que augmentaria la probabilitat

d'errors. Aixo també pot incloure actuacions curtes i reeixides.
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Els elements clau d'una actuaci6 s'han de visualitzar de la manera més vivida possible.
Aix0 anima el nostre cervell a buscar records reeixits. La confianga i I'anticipacié sempre

son beneficioses. Si les actuacions mal realitzades s'han arrelat massa profundament psicologicament,

es pot utilitzar la técnica del tapping (Capitol 2.3; pag. 49).

10) Donar forma activa a la representacié: Ha de quedar clar qué vols transmetre

amb la representacié i com vols presentar-te a tu mateix o-a la teva obra. Assumeixes

el paper de creador i utilitzes la llibertat disponible per donar forma activa a la representacio.
Centra't en els teus objectius i en com els pots aconseguir donant forma a la situacio
tu.mateix. El simple fet d'adoptar un paper Jpassiu pot conduir a sentiments com

ara impoténcia, pérdua de control-o ser simplement un mitja per satisfer les expectatives
del public. Aquesta experiencia de la fisiologia de la victima augmenta l'ansietat,

activa la nostra resposta evolutiva de lluita o fugida i condueix a simptomes com

ara un batec cardiac accelerat, sudoracio i visio de tinel. Experimentar la situacié

es tracta principalment de l'autoexperiéncia i la interpretacié subjectiva de la situacié.

En gran mesura, la decisié recau en tu si veus la situaci6 des de la perspectiva de

la victima o si et concentres en les oportunitats per donar-li forma. En preparar I'escenari
de manera que correspongui a aquestes oportunitats, crees la-millor atmosfera possible
per-a tu mateix. Per exemple; pots portar la teva beguda preferida, un amulet de

la sort 0 una imatge en particular, ben amagada pero visible per a tu mateix. L'objectiu

és obtenir el control conscient del procés.

2.4 Autotractament de Prana

Aquest capitol pretén presentar-algunes tecniques que connecten més directament
amb les arrels filosofiques de la hipotesi purament energética, per tal d'incloure
meétodes d'autotractament possibles i més originals per-a l'ansietat, I'estrés

i la por escénica. La sanaci6 pranica es basa en l'estructura holistica del cos
huma. Per tant, es considera que el cos fisic té dues parts: el cos fisic visible

i el cos bioplasmatic. Utilitza la capacitat postulada d'absorbir i alliberar prana

0 gi a través dels chakras de la ma. Aixo crea la possibilitat d'influir en el

cos bioplasmatic huma en conjunt o localment, restaurant aixi I'equilibri energétic,
activant els poders d'autocuracio i induint la curacié. Tanmateix, també s'emfatitza
aqui que la sanacié pranica no s'ha de considerar una panacea, i que les malalties
fisiques i mentals poden requerir tractament o suport médic o psicoterapeutic

professional. La sanacio pranica s'utilitza tant per a malalties fisiques com

mentals.
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La sanacio pranica s'utilitza tant per a malalties fisiques com psicologiques, tot i que aquestes
Ultimes requereixen una comprensié basica dels principis.de la sanacié pranica. Cap d'aquests
principis es tractara en detall aqui, ja que-excediria I'abast d'aquesta discussié i no es pot considerar
una estratégia d'autogestio facil d'aprendre. A més; la majoria de les técniques d'intervencio

de la sanacié pranica no s'han-investigat empiricament de cap manera. Tanmateix, es poden

utilitzar diversos metodes-i técniques de meditacio que es diu que tenen un efecte beneficiés
sobre la nostra psique.

Augment del nivell d'energia

Aguesta técnica es pot utilitzar per a activitats que requereixen una gquantitat
considerable d'energia, com ara llegir, estudiar, practicar un-instrument, meditar

o0 altres activitats. Es poden augmentar temporalment els nivells d'energia
simplement connectant directament els canals d'energia anterior i posterior
mitjancant el contacte entre la punta de la llengua i el paladar: Aixo intensifica

la circulacié de I'energia prana, fent que I'aura interna s'expandeixi considerablement.
Es pot comparar amb una bombeta que només s'encén quan es prem l'interruptor.

Aixi, la connexi6 llengua-paladar-augmenta el flux d'energia i el debilita de
nou quan aquesta connexié es trenca.
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Figura 2.10: Augment del nivell d'energia [5]
Connectant la llengua i el paladar

esquerra: connectat; dreta: desconnectat
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2. Autotractament per a I'ansietat, I'estrés i la por escenica

Respiraci6 prana

La respiracio pranica, practicada en diverses formes per diferents tradicions de ioga,
permet l'absorcié de grans quantitats de prana de I'entorn. Es diu que les aures externa

i interna, aixi.com l'aura de salut, s'expandeixen considerablement. Essencialment,

la respiracio pranica és la respiracié abdominal que es realitza en una seqiiéncia especifica.
Es la part més important de la nostra respiracio i la duu a‘terme principalment el diafragma.
Els-organs abdominals, el sistema digestiu i el plexe solar reben massatges i energia.

Els nivells d'oxigen a la sang augmenten, cosa que resulta en un efecte vitalitzant.

La respiracié abdominal redueix I'estrés, promou la relaxacié i millora la digestio.

Durant I'exercici, feu servir la postura del sastre, la postura del tal6 (Fig. 2.11), la

postura del mig lotus o la postura del lotus complet (Fig. 2.11). També és possible

seure en una cadira, pero assegureu-vos que la part inferior de les cames estigui perpendicular
entre si, recolzades sobre els dos peus. Els malucs i els genolls han de formar un-angle

recte. En totes les variacions, manteniu l'esquena recta i aixequeu el cap, mantenint

la barbeta paral-lela al terra. L'exercici també es pot realitzar estirat sobre una superficie
comodament plana. Mentre respireu, col-loqueu les mans sobre I'abdomen entre el

melic i-I'esternum. En aquesta variacio, centreu la respiracio a la zona del melic i inspireu

i exhaleu conscientment contra les mans.

Figura 2.12: Posicié de lotus 30 esquerfra:|

Figura 2.11: Seient amb el tal6 |31] K |
posicio de mig lotus; dreta: posicié de lotus complet

Relaxa't fins que et sentis tranquil i en pau. Centra la teva atencié
en la teva respiracio. Observa-la sense intentar controlar-la. Intenta
notar totes les sensacions que sorgeixen. Expandeix suaument I'abdomen

mentre inspires i contrau-lo mentre expires.
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Per evitar dificultats innecessaries, no s'ha d'exagerar I'expansio i la contraccio

de I'abdomen. Cal mantenir un ritme constant i tranquil. Aguantar la respiracié

després d'inhalar també s'anomena romandre en la respiracié completa, i aguantar
la respiracié després d'exhalar s'anomena romandre en el buit. La hipotesi és

que una gran quantitat de prana flueix a totes les parts del cos quan un roman

primer en el-buit i només llavors inhala.

inhalar exhalar

Figura 2.13: Respiracié abdominal [5]

Aqui s'enumeraran tres variacions de la-respiracié abdominal.

1. Respiracié profunda aguantant l'alé buit

Inhala lentament, utilitzant la respiracié abdominal, i compta fins a un mentre
aguantes la respiraci6. Després, exhala lentament i torna a aguantar la respiracioé

durant un-compte. Repeteix aquest procés tantes vegades com vulguis.

2. Métode 7-17-1

Utilitzant la respiracioé abdominal, compteu fins a set mentre inhaleu. Mentre

aguanteu la respiracio, compteu fins a u. Mentre exhaleu, torneu a comptar

fins a set i, mentre aguanteu la respiracié, compteu fins a u. Repetiu aquest

proceés.

3. Métode 6-3-6-3
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2. Autotractament per a l'ansietat, l'estrés i la por escénica

Utilitzant la respiracié abdominal, compteu fins a sis mentre inhaleu. Mentre
aguanteu la respiracio, compteu fins a tres. Mentre exhaleu, torneu a comptar
fins a sis i, mentre aguanteu la respiracié, compteu fins a tres. Repetiu aquest

procés.

Respiracié Kapalabhati

La respiracié Kapalabhati és un tipus especific de técnica de respiraci6 en ioga, derivada
del Pranayama. També es considera una técnica de neteja i energitzant per al cos bioplasmatic.
Dins del context del ioga, la practica s'utilitza com a mitja per alterar la consciéncia, facilitant
el despreniment mental del moment present. L'objectiu és aconseguir claredat mental

i alliberar la ment de-tots els pensaments. Aquest exercici de respiracio ajuda a eliminar

la tensioé mental i emocional. Fisicament, el contingut d'oxigen a la sang i, en conseqiiéncia,
al cervell, augmenta significativament. Combat la fatiga i condueix a I'alegria i la forca
interiors. El cor, el fetge, els organs abdominals i digestius s'estimulen, i els pulmons i

les vies respiratories-es netegen. Amb la practica regular, s'enforteixen el diafragma, els
musculs abdominals i els masculs respiratoris accessoris, augmenta la capacitat pulmonar

i es millora la circulacié i la funci6 cardiaca.

El Kapalabhati s'ha de practicar lentament i amb cura. Es recomana consultar
un professor, pero també és possible aprendre aquest exercici pel vostre compte.
Tanmateix, es recomana precaucio per no realitzar I'exercici amb massa forca.
Inicialment, es poden produir marejos a causa de I'augment dels nivells d'oxigen
al cervell, especialment per als fumadors. Si el mareig es torna massa intens
i causa molésties, és millor aturar I'exercici. Ha de ser agradable i no.causar
cap dolor. El Kapalabhati-no s'ha de realitzar immediatament després de menjar,
durant la menstruacié o durant I'embaras, ja que la contraccié dels musculs
abdominals podria tenir efectes negatius. Les persones amb hipertensio arterial
o afeccions cardiaques generalment no haurien de practicar Kapalabhati. Es
recomanable practicar la respiracio Prana (Capitol 2.4, pag. 60) durant un temps

abans per obtenir una introduccié suau i una sensacié de l'exercici i els moviments.

Seieu-en una cadira o0 a la posicié de sastre, agenollats (Fig. 2.11), en posici6.de mig

lotus o lotus complet (Fig. 2.11), tal com es desctriu al capitol 2.4. S'utilitza la respiracio

abdominal,-amb émfasi en I'exhalacié portant I'abdomen cap a dins de maneraactiva

i enérgica. La inhalaci6 és passiva i reflexiva. 41 Kapalabhati: Kapala significa literalment

bol, crani; Bhati significa aproximadament llum, resplendor; en Kundalini

loga, es coneix com a alée de foc.
42 Pranayama: Energia vital Prana; Ayama per controlar i expandir (amb significat)

- Unint cos i ment a través de la consciéncia plena i la practica constant de la regulacié i aprofundiment
de la respiracié conscient
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2. Autotractament per a l'ansietat, l'estrés i la por escénica

Alliberar la tensié abdominal permet la inhalacié automatica. Cal
tenir el nas net, ja que s'indica que sempre es respira pel nas amb
la boca tancada.
Tanca els ulls. Mentre intentes buidar la teva ment de tots els pensaments,
respira tranquil-lament unes-quantes vegades. Un cop et sentis tranquil interiorment,

respira profundament per Ultima vegada i exhala completament.

Comenga respirant mig. Després, en-un segon després d'exhalar, porta el melic
cap a la columna vertebral i expulsa 'aire amb els masculs abdominals. Mentre
ho fas, visualitza't bufant una espelma pels narius. Inhala naturalment. Repeteix
aquest procés unes vint vegades. A continuacio, fes de dues a cinc respiracions
tranquil-les i profundes. Ara omple els-pulmons fins al 80% de la seva capacitat
i aguanta la respiraci6. Visualitza petites perles de llum que pugen per la columna
vertebral des de I'abdomen, sobre el cor, baixa per la gola i puja fins al cap,
irradiant-se cap a l'exterior des de la coroneta. Aguanta la respiracio tant de
temps com sigui comode i possible. Després exhala completament. Fes de cinc
a deu respiracions tranquil-les i profundes. Amb l'inici de la segtient mitja respiracio,

repeteix tot el procés una o dues vegades més.

Ara doblega els dits index i mig de la-ma dreta i tanca la fossa nasal dreta
amb el polze. Inhala per la fossa nasal esquerra i visualitza com la llum, la
forca i-la positivitat flueixen cap al teu cos. Ara tanca la fossa nasal esquerra
amb el dit anular dret i aguanta la respiracié durant uns cinc o deu segons.
Ambdues fosses nasals estan tancades. El polze i el dit-anular descansen sobre
els dits index i mig. Obre la fossa nasal dreta i exhala-profundament, visualitzant
com tota la tensié s'allibera i s'expulsa. Torna a inhalar profundament per la
fossa nasal dreta, visualitzant com la llum, la for¢a i la positivitat flueixen.
Tanca la fossa nasal dreta amb el polze i aguanta la respiracié de nou durant
cinc o deu segons: Obre la fossa nasal esquerra i exhala, alliberant I'aire juntament
amb qualsevol tensié. Repeteix aquest cicle unes cinc o deu vegades. Durant
les fases de contencid de la respiracio, també pots visualitzar les petites boles
de llum que irradien des del teu abdomen, a través del teu cos i fins a la coroneta
del teu cap. Finalment, fes unes quantes respiracions relaxades i tranquil-les

i torna lentament la'teva ment al aqui i ara.
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Meditacio sobre la llum blanca

Aquest méetode serveix per a la neteja general i I'energitzacio del cos bioplasmatic,
aixi com per millorar la circulacio del prana. L'objectiu és distribuir el prana
uniformement per tot el cos i evitar I'estancament del prana en zones especifiques.
Aixo promou-i manté la salut. A més, aquest exercici pot ser beneficids

per a activitats que esgoten molt el prana. Es recomana realitzar la meditacio

de llum blanca diariament.
Per a una neteja general i una energitzacio, realitzeu la Respiracié Pranica (Capitol

2.4, pag. 60) i simultaniament visualitzeu les segiients instruccions tan intensament
com sigui possible. Per sobre de la corona del cap hi ha una llum blanca intensament
radiant, des de la qual un raig de llum flueix per la corona fins als peus. Aquesta
llum neteja i energitza tots els chakras principals, tots els organs vitals, la columna
vertebral i els ossos del cos. La llum blanca surt pels peus i elimina tota la matéria
grisa malalta. Ara, utilitzant una esfera de llum blanca lluminosa visualitzada sota
els peus, atreu el Prana de la Terra a través dels chakras de la planta dels peus en
forma de feix de llum. Mentre feu aix0, inhaleu i permeteu que el Prana flueixi des
d'alla fins al cap. En exhalar, permeteu que surti de nou a través del chakra de la
corona. Aquest procés s'ha de repetir tres vegades.

Ara, el prana absorbit s'ha de portar a una circulacié optima per tot el cos. Per aconseguir-

ho, visualitzeu el prana fluint des de les plantes dels peus, pujant per I'esquena fins

al cap, després per la cara i baixant per la part frontal del cos de tornada als peus. Feu

circular el prana d'aquesta manera tres vegades d'esquena cap endavant, després tres
vegades de davant cap enrere, tres vegades d'esquerra a dreta i-tres vegades de dreta

a esquerra.

Si experimenteu un gran excés de prana després d'aguesta meditacio, podeu
utilitzar-lo per generar gi sintétic concentrant-vos en el chakra del melic durant
uns deu minuts. Simultaniament i posteriorment, practiqueu la respiracio prana.
El gi sintétic s'ha d'emmagatzemar als dos meridians dels chakras subordinats
del melic concentrant-vos durant uns tres a cinc minuts en un punt aproximadament

cinc centimetres per-sota del chakra del melic.

43 El Qi sintetic, o Qi del melic, és un tipus d'energia subtil produida pel chakra del
melic. Es fonamentalment diferent del prana i afecta la capacitat d'una persona per
absorbir prana.
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3 Resum

3.1 Observacions finals critiques

Els informes anecdotics clinics, els estudis de camp i els estudis de casos d'electrofisiologia
(EP) suggereixen resultats de tractament rapids i molt bons i una amplia acceptacio
per part dels pacients. Donada la gran quantitat d'evidencies, ignorar aquests resultats
seria inadequat; no obstant aix0, es recomana precauci6 a causa de l'efecte placebo.
Si bé hi ha poca evidéncia cientifica empirica, el nombre de professionals d'EP continua
creixent. La recerca empirica és encara més feble en el tractament d'afeccions cliniques
complexes, ja que la majoria dels estudis d'EP impliquen només una sola sessi6 de tractament
amb problemes relativament limitats. Per a trastorns més complexos,-generalment sén
necessaries diverses sessions per identificar i tractar nombrosos acoblaments de resposta
condicionada.
Malgrat tots els estudis i nombrosos informes anecdotics, els mecanismes d'accio
especifics romanen poc clars. A més, cal comprendre millor quines aplicacions

de la terapia EP tenen més probabilitats de ser efectives per a quins problemes i

indicacions psicologiques complexes.

«Tot i que sens dubte cal més recerca sobre I'eficacia, els mecanismes
i els trastorns per als quals esta indicat el tractament amb Psicologia
Energética, els extensos informes clinics combinats amb proves
cientifiques limitades suggereixen que la Psicologia Energética és
un tractament prometedor per a una varietat de trastorns mentals,

tant de manera rapida com amb una alta eficacia.» [David Feinstein]

(2]

El fet que molts resultats suggereixin un efecte positiu de I'EP corre el risc de perdre's
enmig de I'abundancia de controvérsies. Un problema fonamental és que, fins ara,
no s'han trobat proves clares d'estructures anatomiques o fisiques que donin suport

a les hipotesis energétiques sobre-I'existéncia de matéria bioplasmatica o...

1WiIheIm-thBIin(_:) (pag. 76 i seglients) i Eschenrdder (pag. 172 i seglients) també presenten estudis més nous sobre
I'efectivitat de la psicoterapia energetica (EP) en el volum «Energetic Psychotherapy - Integrative» del 2012.
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es podia trobar una mena d'energia subtil amb els meridians corresponents. La
recerca de Robert Becker i Maria Reichmanis (Capitol 2.2, pag. 30), que van
poder demostrar fisicament I'existéncia d'aproximadament el 25% dels punts
d'acupuntura a l'intesti gros i les vies circulatori-sexuals, esta lluny de ser suficient
en aquest sentit. Tanmateix, no es.pot ignorar que el corrent eléctric i I'electromagnetisme
tenen una influéncia obvia en la fisiologia dels organismes i interactuen amb
ells d'una determinada manera, encara-poc clara (Capitol 2.2, pag. 27). A més;
no es vaﬁier demostrar ni refutar si aquest fet esta relacionat amb les hipotesis
postulades de les cultures antigues.
Els critics argumenten que I'eficacia de les técniques EP es basa en un efecte placebo,

és a.dir, que el tractament només genera esperances de millora. Una carta de la Cambra

de Psicoterapeutes de Baviera, amb data del 7 de setembre de 2009, afirma:

"[...] 'efecte de la psicologia energética és molt controvertit.

Fins ara, no s'ha demostrat cap efecte més enlla de I'efecte

placebo." [2]

Christof T. Eschenréder, en canvi, escriu:

«Ara voldria discutir si els efectes positius de les teécniques d'EP es
poden interpretar com a efectes placebo. Es pot explicar I'efecte Unicament
per aspectes inespecifics de la situacié terapéutica i I'esperanca de millora
resultant? Si les técniques d'EP aconsegueixen millors resultats no només
en comparacié amb els grups de control no tractats, sind també en comparacio
amb altres enfocaments de tractament, aixo suggereix efectes especifics

de la técnica terapéutica aplicada.»?

L'exercit xinés i nord-america han refutat I'afirmacio que l'acupuntura
es basa en un efecte placebo.

El fet que de vegades l'ordre de la seqiiéncia de tapping sigui important, mentre que
altres vegades els punts simulats també produeixen efectes positius, €s molt controvertit.
Només en la TFT les intervencions mostren resultats significativament millors que
en els grups de control que van rebre tractament amb placebo. En I'estudi del 2003
de Waite i Holder sobre l'efecte de I'EFT en l'ansietat especifica, 119 estudiants es van
dividir en quatre grups. Els tres grups van ser tractats amb el mateix procediment EFT.
La diferéncia rau en el fet que en el primer grup es van tocar punts d'acupuntura reals,
en el segon grup es van tocar dotze punts no acupunturals als bracos i en el tercer
grup es van-tocar dotze punts diferents en una nina. El quart grup de control no va

realitzar cap exercici de tapping. Els resultats mostren
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En els tres primers grups, hi va haver una reduccio en les puntuacions SUD i no hi va
haver diferéncies significatives després del tractament. En el grup de control, pero, la
puntuacié SUD individual es va mantenir sense canvis. Per tant, no és I'estimulacio dels
punts meridians el que és crucial per a l'eficacia de I'EFT, sin6 la combinacié d'exposicié
i distraccié. En aquest sentit, David Feinstein (2009) assenyala més la combinacié de
seqliéncies de tapping i concentracié en-el problema especific. Segons una analisi critica
de Pasahow (2010), els resultats no es poden interpretar de manera significativa a causa
de nombrosos errors metodologics.

Els factors que influeixen en I'EP s'entenen millor utilitzant I'enfocament tedric d'Andrade.

[2004, Capitol 2.1, pag. 23] Ruden, 20052 sén coherents. Segons Andrade, els punts
que no son d'acupuntura, aixi com altres activitats realitzades mentre el problema esta
activat, també poden tenir un efecte terapeutic. Tanmateix, la seva teoria no descarta la
possibilitat que es puguin aconseguir efectes terapéutics-particularment pronunciats per
a certs problemes mitjangant I'estimulacié dels punts meridians.

Molts professionals de la medicina alternativa sén acusats de xarlatanisme pels critics.
Es diu que presenten a la gent una mena de mon il-lusori-que sembla mistic, poderés
i esperancador, o que explota la desesperanga dels-pacients. Les seves intencions sén
presumptament purament financeres. Hi ha una tendencia discernible d'un nombre
creixent de seguidors i d'interessats en ensenyaments alternatius o esoterics, que, de
vegades amb una manca de competéncia professional, busquen enriquir-se. Sembla
que fins i tot I'autor que figura a la bibliografia, el Mestre Choa Kok Sui [4, 5, 6],
ell mateix un uroleg en exercici, és sospitds de perseguir principalment interessos
financers i intentar establir un punt de venda Unic. Presumptament va iniciar nombroses
demandes per plagi dels seus llibres, que posteriorment van fracassar, tot i que ell
mateix admet haver utilitzat les idees d'altres. En una d'aquestes demandes, les seccions
disputades presumptament es basaven en resultats d'investigacions externes. Les seves
organitzacions benefiques, financades en part per donacions, no tenien credibilitat
perque ni els informes anuals ni els estats comptables documentaven clarament el
finangcament del projecte i les transferéncies generals de diners. En canvi, la branca
alemanya, Prana Germany e.V., esta subjecta a la llei d'associacions alemanya, que
exigeix que els membres tinguin accés complet a totes les dades i els estats financers.
Segons sembla, el mestre Choa Kok Sui creu que-els seus ensenyaments son complets

i que no cal res més, una afirmacié que contradiu clarament les seves freqiients declaracions

en diversos llibres.

"Els metodes i les técniques descrits en aquest llibre han estat acuradament recopilats i ampliament

provats. No obstant aixd, no assumim cap responsabilitat per la seva eficacia.”

2Vegeu també Lane, 2009
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L'autor i I'editor no assumeixen cap responsabilitat per com s'utilitzen aquestes
tecniques. La sanacid pranica no pretén substituir la medicina convencional,
sin6 complementar-la. En cas de malaltia, sempre s'ha de consultar immediatament

un metge i un sanador pranic certificat. [5]

Sovint assenyala en les seves obres que pot ser for¢ca necessari,
o fins i tot absolutament essencial, buscar ajuda terapéutica o psicoterapéutica
professional i considerar la Sanacié Pranica com un métode complementari.
A més, aix0 contradiria la hipotesi energética que els cossos fisic
i bioplasmatic estan interconnectats. Si influir en el camp energeétic
afecta el cos fisic, aleshores també és cert el contrari. Aixo significa
que la terapia es pot, i en alguns casos fins i tot s'ha de, aplicar a nivell
fisic o psicologic.
L'augment dels niv@d‘energia degrit al capitol 2.4 de la pagina 59 podria

estar relacionat amb la correcci6 de I'excés d'energia (Fig. 2.3, pag. 45) o amb
l'exercici de tocar amb els dits (FiE 2.4, pag. 46). En tots aquests exercicis es busca
el contacte entre la llengua i el paladar. Si no té res a veure amb la hipotesi energética,
potser certs senyals d'activacié al cervell o al sistema nerviés sén responsables
d'un efecte psicolodgic o fisic beneficios.

La respiraci6 de Kapalabhati ha estat criticada per la seva potencial privacié d'oxigen
al cervell a causa de la constriccié dels vasos sanguinis, similar a la hiperventilacio, excepte

que en Kapalabhati la respiracié es controla conscientment. Tanmateix, els suposats riscos

per ala salut.encara no s'han demostrat.

3.2 Conclusi6

Per tant, és evident que les técniques i metodes de la psicoterapia orientada a I'experiéncia
(PE) sovint aporten millores significatives o fins i tot curacions, tot i que els mecanismes
d'accio tant de la'medicina convencional com de la PE no s'han demostrat ni refutat
empiricament de manera definitiva. Pel que sembla, els patrons de memoria condicionada
associats amb emocions negatives i reaccions corporals es posen en un estat inestable
amb l'ajuda de diverses técniques basades en els principis de I'acupuntura o, a més,

en la terapia cognitivoconductual. No esta clar si aixo és causat per I'estimulacio

de la superficie-de la pell i I'activacié associada de diverses regions del cervell o

del sistema nervios, per l'alliberament de certs neurotransmissors o-per la influéncia

del cos bioplasmatic i els meridians. Aquest estat inestable s'utilitza per reconsolidar
patrons disfuncionals mitjangant técniques de relaxacio o exposicié combinada amb

afirmacions positives.
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evocar cognicions nacionals, patrons de creences, estils. de pensament i patrons de relacié amb un mateix
i amb els altres.

Els pares fundadors de les Tecniques d'Alliberament Emocional (PE) s6n els psicoterapeutes
Roger Callahan i Fred P. Gallo. Consideraven els problemes psicologics com un bloqueig
del-flux d'energia emocional dins dels meridians. Basant-se en la Medicina Tradicional Xinesa
(MTX), van desenvolupar diverses configuracions de punts d'acupuntura per ser tocats per
a problemes emocionals especifics. Es van aconseguir éxits significatius, especialment amb
I'ansietat i el trauma. L'enginyer Gary Craig va simplificar considerablement el procediment
fent que els clients-toquessin punts al llarg de tots els meridians des del principi. Els seus éxits
van ser comparables als de Roger Callahan i Fred P. Gallo. El psicoterapeuta i coach Michael
Bohne va extreure els metodes eficacos de totes aquestes idees i els va integrar en intervencions
psicoterapéutiques orientades al procés. No exclou la hipotesi energética de I'eficacia. A més,
principalment capacita els clients perque assumeixin la responsabilitat de si mateixos fent
gue es tractin a si mateixos, obtenint aixi influéncia directa sobre el procés. Aixo fomenta

un sentiment d'autoeficacia.

A la llum dels resultats de la recerca presentats, la PEP (Capitol 2.3, pag. 37)

i els métodes d'autotractament amb Prana (Capitol 2.4, pag. 58) haurien de ser

facilment aplicables. Pel que fa a la respiracié Kapalabhati (Capitol 2.4, pag.

62), és important tenir en compte les circumstancies en qué no s’hauria de realitzar.
En qualsevol cas, sembla poc probable que la condicié-empitjori. Que factors
especifics 0 -no especifics siguin responsables de la millora s'hauria de considerar
secundari, atés I'objectiu principal d'alleujar I'ansietat, I'estrés i la por escenica,
sempre que s'aconsegueixi. Segons els resultats de la recerca, sembla que hi

ha una probabilitat for¢a alta d'un resultat positiu del tractament. No obstant

aixo, cal tornar a emfatitzar en conclusio que l'assisténcia professional d'un metge,

psicoleg o psicoterapeuta pot ser necessaria en determinades circumstancies.
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