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Prefacio

Cuando empecé a tocar musica de joven, ocasionalmente experimentaba miedo
esceénico, sobre todo al principio. Las reacciones fisicas eran sudor, manos temblorosas
y palpitaciones. Esto disminuyd con los afios y la experiencia, hasta el punto de

que, en todo caso, desarrollé una forma saludable de miedo escénico que mejoraba

mi rendimiento. Durante mis estudios universitarios, me enfrenté a nuevas experiencias.
Al principio, temia no ser lo suficientemente bueno. Esto, a su vez, afectd mis

héabitos de estudio en casa, que eran todo menos relajados. La consiguiente reduccion
de la receptividad me hizo evidente que no podria alcanzar las metas intermedias

que me habia propuesto. Esta ansiedad persistente cred estrés adicional, que posteriormente
se convirtié en una especie de espiral de ansiedad-estrés que se abond a si misma

y aumento constantemente. Las-ansiedades hicieron resurgir el miedo escénico
negativo, que finalmente se manifesté de una forma nueva al final de esta espiral.

Me volvi indiferente a mis propias expectativas de rendimiento y a las de la universidad.

Estas experiencias, entre otras cosas, despertaron mi interés por el tema-aqui documentado.

Especialmente en la vida profesional de los musicos, la ansiedad, el estrés y el
miedo escénico son comunes,-al igual que entre los musicos aficionados. Sus origenes
pueden ser multiples y pueden influirse - mutuamente. Entre otras cosas, la ansiedad
puede surgir de un publico critico, una competencia intensa, una autoimagen negativa,
la certeza de que solo se tiene este momentoiUnico para demostrar las propias-habilidades,
una experiencia traumatica, la falta de reconocimiento, percibida o real, problemas
con el profesor o quizas la expectativa de perfeccién. Sin duda, existen casos.-en
los que el tratamiento psicoterapéutico profesional resulta beneficioso o incluso
necesario. Sin embargo, con mi trabajo, busco encontrar métodos de autoaplicacion
desde el campo de la psicologia energética. Dado que la psicologia energética (PE)
tiene sus raices en hipotesis milenarias de diversas culturas, todas las cuales asumen
un sistema energético sutil dentro y alrededor del cuerpo humano, también se discutiran

aqui las hipétesis subyacentes y los estudios cientificos empiricos.



1 Introduccion

1.1 Situacion inicial

Miedo

El término proviene de la raiz indoeuropea *anghu, que significa constriccion.
Esta evolucioné al alto aleman antiguo *angustus*,-emparentado con el latin

*angustus® o *angustina*, que significa estrechez, constriccion o angustia.

El miedo es una emocién basica que surge cuando uno se encuentra-en una
situacion percibida como amenazante, la cual puede desencadenarse por una
amenaza a la seguridad fisica, la autoestima o'la propia imagen. Este fendmeno
emocional se manifiesta entonces como ansiedad y una excitacién desagradable.
Su funcioén original reside en un mecanismo de proteccion intensificado, disefiado
para iniciar la accién apropiada. El cuerpo se prepara con diversas reacciones

fisicas necesarias para estar 6ptimamente preparado para la lucha o la huida.

estrés

En inglés, stress significa presion o tension, y en latin, derivado de stringere,
significa apretar o tensar.

Esto generalmente se desencadena por estimulos externos especificos (factores
estresantes). Se producen reacciones psicoldgicas y fisicas que permiten al individuo

afrontar exigencias especificas, asi como la tension fisica y mental resultante.

En los seres humanos, el estrés se entiende comola tensién causada por
estimulos o cargas internas y externas, asi como su intensidad y duracion.
El estrés positivo se denomina eustrés, el cual, si bien exige al cuerpo, aumenta
el estado de-alerta y promueve el maximo rendimiento fisico sin causar dafio.
El estrés negativo también se conoce como distrés. Se percibe como tal cuando
ocurre con frecuencia o de forma persistente, no se puede compensar fisica

ni psicolégicamente y, por lo tanto, resulta desagradable.
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se percibe como amenazante o abrumador.

Miedo escénico

En términos generales, el miedo escénico es la tension, el nerviosismo y- el estrés previos

a una actuacion publica, un examen o una tarea peligrosa. Esta estrechamente relacionado

con la ansiedad y puede manifestarse de dos formas: el miedo escénico negativo, que

se presenta como ansiedad escénica, miedo escénico, falta de energia o aburrimiento,

y por lo tanto perjudica-el rendimiento; y el miedo escénico positivo, que se manifiesta

como eustrés y mejora el rendimiento.

hlto
- - Perforacion I
- Aburrimiento
- Subtension
- por debajo de la temperatura
miedo escénico
de funcionamiento Fosltivo
--Sobreexcitacion -Ansiedad
= temperatura -
* escénica
optimo “®— Suficiente
el grado de reduccion
del estrés
bajo L 4 »
bajo Nivel de excitacion alto

Figura 1.1: Ley de Yerkes-Dodson (Texto afiadido por Michael Bohne) [3]

Segun Helmut Mdller (1999), las dos formas de miedo escénico producen

los siguientes efectos cognitivos vy fisiologicos:

miedo escénico positivo,

Miedo escénico

aumento de la actividad y el estado

de alerta

Pensar autoevaluacion positiva, autoevaluacién negativa,
Mayor rendimiento y prevencion Disminucion del rendimiento
Comportarse de errores mediante Bloqueos,

Paralisis que conduce a la

evasion de las demandas

Habilidades motoras

mejora sensoriomotora

deterioro sensoriomotor

percepcién

Mejora del rendimiento,

mayor concentracion

cognitivo y-psicolégico

Disminucién del rendimiento
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Los sintomas fisicos del estrés afectan a los musicos de diversas maneras. La sequedad

bucal, la dificultad para tragar y la respiracion entrecortada son mas perjudiciales

para los.instrumentistas de viento y.cantantes que para otros grupos instrumentales.

Una embocadura alterada complica aun mas las interpretaciones de los instrumentistas

de viento. Las manos sudorosas pueden dificultar un agarre seguro. AUn mas problematico
para muchos artistas es el deterioro muscular y la percepcién sensorial, ya que la

calidad de una interpretacion depende en gran medida del control de la motricidad

fina. Al tocar sin partitura, los musicos también pueden perderse rapidamente en

la estructura de una pieza compleja debido a bloqueos mentales.

El miedo escénico, con la aparicién repetida de sintomas fisicos pronunciados,
puede convertirse en fobia social. El abuso de alcohol, tranquilizantes, betabloqueantes
u otras drogas para escapar de la ansiedad no es-infrecuente. El género, ya
sea rock; jazz o musica clasica, es irrelevante. Sin embargo, estas sustancias
solo ofrecen un alivio a corto plazo, pueden ser adictivas y refuerzan la fobia,

ya que quienes las padecen dejan de intentar ayudarse a si mismas.

La sensacion de fluidez

El concepto de flow, desarrollado por Mihaly Csikszentmihalyi, surgio en el contexto

de las actividades deportivas. Este estado, que buscamos alcanzar, se caracteriza por
un equilibrio éptimo entre desafio y capacidad. Si los desafios son demasiado altos,
inicialmente generan entusiasmo, luego creciente preocupacion y finalmente ansiedad,
culminando en indiferencia, también conocida como apatia. Si la apatia persiste durante
un periodo prolongado, puede generar frustracion y agresividad. Si bien no es posible
permanecer en un-estado de flow permanentemente, debemos esforzarnos por alinear
continuamente nuestras habilidades con las exigencias de la actividad. Como se muestra
en la Figura 1.2, los puntos de flow forman una linea de flow, lo que demuestra que

el flow se puede lograr en cualquier nivel de habilidad, en combinacién con el nivel

de desafio correspondiente. Por lo tanto, también es posible un estado de flow negativo.

1Flujo: Aleman para corriente, flujo, movimiento.
2. Apatia: (Medicina) Indiferencia, falta de excitabilidad e insensibilidad a los estimulos.

estimulos externos
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Miedo excitacion
A i
s Fluir
"No importa” Preocupaciones
control
it relajacion

. aburrimiento
. frustracion

>
L

habilidades Méx.

Figura 1.2: El semaforo doble con linea de flujo y puntos de flujo [21]

Para una apariencia positiva son necesarios los siguientes requisitos previos:

Debe existir un acuerdo objetivo

> La reflexion continua e inmediata y, opcionalmente, la retroalimentacion de los demas después

de la experiencia de flujo son importantes para el éxito.

> Nuestras habilidades deben estar a la altura de los desafios.
El sentimiento de autodeterminacién respecto al éxito debe estar presente

Se requiere maxima concentracion

Desde una perspectiva cognitiva, tres areas que pueden enriquecerse mutuamente se

pueden resumir en el siguiente triangulo:

1. Una vision buena y empoderadora

Disfrute del rendimiento

A

confirmado y mejorado

Y

causado

2. Bueno, fortalecedor 3. Pensamiento

Sensacion de rendimiento atil y empoderador

Figura 1.3: La apariencia 6ptima [3]

10



1 Introduccién

El flujo describe un estado de felicidad que las personas experimentan
cuando estan completamente absortas en una actividad. Contrariamente a
lo que se esperaba inicialmente, no solemos alcanzar este estado de casi euforia
sin hacer nada o estando de vacaciones, sino cuando estamos intensamente

concentrados en el trabajo o en una tarea dificil.

1.2 Psicologia Energética (PE)

El término «energética» se refiere a la transformacion de la energia. En el contexto
aqui descrito, se refiere al sistema sutil de energia vital del cuerpo humano,

que interactua constantemente con el cuerpo fisico y lo mantiene erguido y
saludable. Esta energia vital, que rodea e impregna el cuerpo fisico, se denomina
Prana, Qi o Ch'i; en griego, pneuma; en polinesio, mana; y en hebreo, ruah,

que significa aliento de vida. Se cree que este.cuerpo bioplasmico esta permeado
por-finos canales bioplasmicos o meridianos® a través de los cuales el Qi, o materia
bioplasmica, puede fluir y distribuirse por todo el cuerpo, nutriéndolo y vivificandolo.
La ciencia occidental moderna intenta utilizar este conocimiento para desarrollar
sus propios métodos, que involucran el cuerpo y el sistema de meridianos, para

modificar las emociones disfuncionales y las creencias limitantes, y para fundamentar
estos métodos con estudios empiricos.

1.3 Los origenes del PE

Hoy en dia, la Medicina Tradicional China (MTC) se cita con mayor frecuencia como el origen

de la acupuntura energética posterior a la acupuntura (PE). Se dice que una persona-desconocida
de China descubri6 el sistema energético humano y sus meridianos hace aproximadamente

5000 afos: Unos miles de afos antes, el mismo sistema bioenergético, con sus propias distinciones
y métodos de tratamiento, ya habia sido revelado. Existen evidencias de conocimientos similares
en otras partes del mundo, como Egipto, Arabia, Brasil, las tribus bantties de Africa y los inuit.
Budistas, hindues y los chamanes de los pueblos nativos americanos y tungicos de Siberia también
utilizaron este sistema energético, en el que se basa la teoria de la acupuntura. El texto mas
antiguo conocido sobre acupuntura proviene del Emperador Amarillo chino Huang Ti, comprende
una coleccion completa de 24 volimenes (Nei Ching) y fue escrito alrededor del 2650 a. C.

La acupuntura moderna difiere de esto.

Tres meridianos: Denominados mas precisamente vias, son canales en la Medicina Tradicional China (MTC)
por donde fluye la energia vital. Segun este concepto, existen doce vias principales. Cada meridiano esta

asociado a un sistema organico especifico.

11
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Este texto, que contiene informacion sobre los meridianos e informacion detallada
sobre puntos especificos de acupuntura, difiere poco del anterior. Sin embargo, las

raices de la acupuntura se encuentran claramente mas alla de China. Existen cinco

teorias basicas sobre el descubrimiento de los meridianos:

1. El conocimiento se adquirié a través de extensas investigaciones de prueba y

error.

2. La derivacion del sistema energético es-el resultado de observar los efectos
de las lesiones sufridas por soldados en combate. Se registré la ubicacion
de la lesién y sus efectos negativos y positivos asociados; por ejemplo, una
lesion en el hombro cerca de un punto en el meridiano pulmonar, cuyo tratamiento
resolvié dificultades respiratorias de larga duracién. La suma de muchas de
estas experiencias contribuyé a comprender la conexion entre los érganos

y las regiones corporales.

3. Las personas que descubrieron el sistema bioenergético tenian mayores capacidades

sensoriales y podian sentir o ver los flujos de -energia dentro de los meridianos.

4. El descubrimiento se debio a actividades accidentales de sastres que, sin darse
cuenta, se lesionaron a si mismos o a sus clientes. Estas lesiones se-compararon

dentro de la industria textil y la informacion resultante se difundié en el ambito

médico.

5. Los acupunturistas experimentados informan que pueden detectar el estancamiento
y la hiperactividad del flujo de Qi al sentir la fuerza o debilidad relativa de 12

pulsos especificos en la mufieca.

Las ciencias orientales asumen que este sistema energético contiene
informacion fundamental que mantiene unido el cuerpo fisico, lo vitaliza
y lo energiza. Esto le permite conservar su forma durante-muchos

afios de procesos metabdlicos.

12
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Los cuerpos sutiles y los chakras (centros de energia)

Figura 1.4: Cuerpos sutiles y sus auras [4]

1. Cuerpo fisico 2. Aura etérica 3. Aura emocional o astral

4. Aura mental 5. Aura del-alma

Todo el cuerpo humano esta rodeado por un campo energético, también llamado
aura. Este se divide en varios cuerpos energéticos especificos, cuyos niveles
energéticos se vuelven cada vez mas sutiles hacia el exterior. Por lo tanto, la
percepcion se vuelve progresivamente mas dificil. Primero, esta el cuerpo fisico,
que es el foco de la medicina cientifica. El aura etérica, o cuerpo bioplasmico,

es la siguiente capa, que rodea e impregna el cuerpo fisico, ademas de vitalizarlo

y energizarlo. También conocida como aura interna; absorbe y distribuye prana

o qi dentro del cuerpo fisico. Sin ella, el cuerpo humano moriria. El cuerpo
energético es practicamente idéntico al cuerpo fisico visible. Ambos interactian

tan estrechamente que una curacion o enfermedad afecta gradual o inmediatamente

al otro, a menos que...

13
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No existen factores disruptivos. El cuerpo energético es responsable del control funcional
de todo el cuerpo fisico, sus diversas partes y-6rganos. Opera a través de los centros

energéticos, también llamados chakras, y distribuye el Qi. Los chakras corresponden

)

/ N\ *

4 3

a los puntos-de acupuntura.

8

Figura 1.5: Chakras principales y meridianos de acupuntura [4]

Frontal (izquierda) y posterior (derecha)

El voltaje eléctrico se aumenta o disminuye mediante transformadores.
Antes de que la electricidad llegue a tu hogar, su voltaje se reduce a
220 o 110 voltios mediante una serie de transformadores.
Los centros de energia en espiral, o chakras, en el cuerpo humano
son transformadores de energia donde la energia se transforma de una
forma a otra. La energia espiritual se reduce, modifica, transforma
y fisicaliza desde el chakra corona hasta el chakra raiz. Desde el chakra
raiz hasta el chakra corona, la energia sutil se eleva, modifica, transforma
y espiritualiza. Los transformadores de energia espiritual pueden elevar,

reducir, modificar, transformar y...

Los cuatro chakras son vortices de energia que tienen una funcién fisica, psicoldgica y espiritual.

14
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cambio. » 4

Figura 1.6: Ubicacion de los once chakras principales y el duodécimo chakra 4 1. Chakra
raiz 2. Chakra sacro 3. Chakra del ombligo 4. Chakra Meng mein 5a. Chakra
esplénico anterior 5b. Chakra esplénico posterior
6a. Chakra del plexo solar anterior 6b. Chakra del plexo solar posterior 7a. Chakra
del corazon anterior 7b. Chakra del corazon posterior 8.-Chakra de la garganta 9.
Chakra del tercer ojo 10. Chakra Ajna 11. Chakra de la coronilla

12. Duodécimo chakra (como un capullo o llama dorada)

Los rayos de salud y el aura de salud del cuerpo energético actian como escudo
protector contra patdgenos y energias dafiinas que penetran desde el exterior. Mediante
estos rayos de salud, se purifica todo el cuerpo fisico, principalmente a través de los
poros. :

El tercer cuerpo (Fig. 1) sirve como sede de emociones como la ira, el resentimiento, el
miedo, el amor y la alegria, y se conoce como el aura emocional o astral. Esta compuesto

de luz. Segun algunas afirmaciones, el alma vive después de la muerte a través de...

18
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El cuerpo astral contintia. El cuerpo mental es donde residen la mente y el intelecto.
Su funcién principal es la telepatia, pero también puede ser responsable de las emociones
u otras funciones. El aura del alma abarca todos-los demas cuerpos y se ubica-principalmente

en el duodécimo chakra, desde donde irradia.

Varias disciplinas

Kinesiologia Aplicada (AK)

El término kinesiologia proviene del griego. Kinesis significa movimiento y logos
significa palabra o estudio. Por lo tanto, una traduccién mas literal seria «el estudio
del movimiento».

Fundada enla década de 1960 por-el quiropractico de Detroit George Joseph Goodheart,
la kinesiologia es una rama de la medicina alternativa, especificamente la terapia corporal
y la quiropractica. Utiliza conceptos de la teoria de los elementos y los meridianos.

El objetivo es percibir al individuo de forma holistica; esto también se conoce como

la triada de la salud, que representa la interaccion de componentes estructurales, quimicos
y mentales. La kinesiologia es-un enfoque diagndstico y terapéutico, y un método tnico
para-medir las funciones corporales mediante pruebas musculares-manuales, que sirve
tanto para el diagnéstico como para la planificacion del tratamiento. Se basa en-la premisa
de que los problemas de salud se manifiestan como debilidad en grupos musculares
especificos: La informacion sobre el estado funcional del cuerpo se obtiene mediante

la retroalimentacion de la tension muscular. Esto implica aplicar una presiéon suave sobre
un musculo, como el del brazo. Los desequilibrios y disfunciones relacionados con
sustancias, informacién, emociones y terapias se identifican a través de la energia 'y

la respuesta muscular. Este método también se conoce como sistema de biorretroalimentacion.
El objetivo es restablecer el equilibrio integral de la persona. Los métodos combinan
conocimientos de la investigacion sobre el cerebro y el estrés, asi como de la Medicina
Tradicional China (MTC). La kinesiologia fue desarrollada por el psicélogo y psicoterapeuta
Dr. John Diamond, particularmente en el ambito emocional y-psicoldgico. Segun él,

las emociones estan conectadas con todo el cuerpo.

La kinesiologia aun no esta reconocida cientificamente, ya que existe falta de evidencia

de efectividad y evaluaciones.

Kinesiologia musical

Fundado-en 1996 por el laudista Harald Knauss y la cantante Rosina Sonnenschmidt,
este grupo también considera al ser humano-como una unidad de cuerpo, mente y alma.

Se centra especificamente en las tensiones particulares que enfrentan los musicos.

16
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Su objetivo es reducir el estrés durante las presentaciones y mejorar la expresion musical,
ademas de facilitar la practica y el aprendizaje. La kinesiologia para musicos utiliza
colores, simbolos, imagenes, ritmo, sonidos, armonias, movimientos, ejercicios de
respiracion, visualizaciones, sensaciones y emociones para-que los musicos puedan
actuar en armonia consigo mismos. Las técnicas suaves buscan crear un equilibrio

energético y, por lo tanto, activar los mecanismos de autorregulacion del cuerpo.

Dado que este-método se utiliza como terapia complementaria, no representa
un reemplazo suficiente de los tratamientos psicoterapéuticos o médicos y faltan

estudios cientificos empiricos, no se discutira mas al respecto.

Toque para la salud (TFH)

Este método fue desarrollado por John Thie en la década de 1970 y representa
la-primera rama de la Kinesiologia Aplicada (AK), incorporando sus primeros hallazgos.
Su objetivo era hacer que los métodos kinesioldgicos fueran accesibles a personas

sin formacion médica. Resulté que incluso los profesionales médicos fueron receptivos
a él. Dado que es un sistema para restablecer el equilibrio energético y fortalecer

los musculos para activar poderes de autocuracién, no es un enfoque terapéutico
centrado en curar enfermedades y no es sinénimo de AK. Aqui también se utilizan
pruebas musculares manuales, aunque en una forma ligeramente diferente. Estas
pruebas estan destinadas a determinar la fuerza o debilidad relativa de un gran nimero
de musculos. El procedimiento basico prueba 14 musculos, la mayoria de los cuales
se prueban en ambos lados del cuerpo, correspondientes alos 14 meridianos. Los
musculos débiles se tratan con técnicas de fortalecimiento hasta que responden

con fuerza a las pruebas y se mantienen fuertes incluso bajo estrés.

Kinesiologia Clinica (CK)

La Kinesiologia Clinica fue fundada por el difunto Alan Beardall, quien aprendié Kinesiologia
Aplicada con George J. Goodheart. Posteriormente, realiz6 varios descubrimientos innovadores
que dieron origen a este método, también conocido como Biodinamica Humana. Se trata

de una metodologia compleja utilizada por profesionales médicos con experiencia en
técnicas-de manipulacién. La premisa fundamental es que el cuerpo, al igual que una
computadora, opera bifasicamente. El correcto funcionamiento de esta biocomputadora,

0 en otras palabras, la salud, es el resultado de una comunicacioén-eficaz entre diferentes
sistemas. Su filosofia posterior considera la enfermedad como una sefial de socorro de

la biocomputadora humana, una llamada al cambio.
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Segun esta teoria, la salud se recuperara; de lo contrario, el cuerpo se adaptara a la enfermedad.
Alan Beardall ampli6 las mas de-50 pruebas musculares de George J. Goodheart afiadiendo

576 mas, asi como mas de 300 modos manuales o mudras, que representan una forma
avanzada de localizacion terapéutica. Estos modos manuales se utilizan, por ejemplo,
simultaneamente al evaluar un musculo indicador. Esto permite rastrear el problema

hasta causas estructurales, quimicas, psicoldgicas, neurovasculares o de otro tipo.

Kinesiologia Educativa (Edu-K )

Este método fue desarrollado en 1980 por Paul Dennison, quien aprendio Planificacion Familiar
Terapéutica (TFH) en 1979. Se centra esencialmente en el aprendizaje, la concentracion, el pensamiento,
la memoria y las habilidades académicas. Las técnicas estan disefiadas para promover la funcién
cerebral y la comunicacion entre ambos hemisferios cerebrales. Esto se logra, por ejemplo, mediante

una serie de ejercicios faciles de realizar que mejoran las habilidades de aprendizaje y coordinacion.

Se dagran importancia a apoyar al cliente en el establecimiento de metas claras y positivas.

Conceptos tres en uno

Este método, también conocido como One Brain, esta disefiado para la reduccion del estrés
y fue desarrollado en 1982 por Gordon Stokes y Daniel Whiteside. Se utilizan toques suaves
y-pruebas musculares manuales para identificar los factores estresantes. Para llegar a la
raiz del problema, se emplea la técnica de recesion de la edad. Esta consiste en crear una
lista de emociones potencialmente reprimidas. Con base en esta lista, se determina el rango
de edad del origen del trauma mientras se aplica simultaneamente presion en un musculo
indicador especifico. Tras un resultado satisfactorio, se seleccionan y aplican las técnicas

adecuadas para la reduccion del estrés.

Profesional en Kinesiologia (PKP)

Bruce Dewe, expresidente de la Fundacion Touch for Health, fundé PKP.
Desde el desarrollo de TFH, ha surgido un amplio circulo de profesionales

de la kinesiologia. Su objetivo es apoyar el desarrollo de habilidades que
trascienden las de TFH. Este método es una sintesis de los métodos mas Utiles,

actuales y no manipulativos de AK, CK y otras- ramas de la kinesiologia.
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Técnica Neuroemocional (NET)

NET (Técnicas de Liberacion Emocional en Red) fue desarrollada por Scott Walker en 1988.

Esta dirigida principalmente a quiropracticos y otros profesionales de la medicina. A diferencia

del método holistico de Kinesiologia Aplicada (AK), NET se centra exclusivam;te en el aspecto
mental de la triada de la salud. El proceso implica identificar la causa raiz del malestar del cliente,
distinguiendo entre dos categorias fundamentales en-la vida: amor y dinero. Se le pregunta

al paciente sobre estas categorias y se examinan los musculos indicadores especificos de cada
una. Si se identifica el problema (por ejemplo, el jefe en el trabajo), el proceso comienza localizando
los puntos asociados: Esto se realiza mediante una prueba manual para detectar debilidad muscular

a lo largo del meridiano de la vejiga, adyacente a la columna vertebral. Posteriormente, se golpean

estos puntos para liberar el trauma. NET también se utiliza para tratar el autosabotaje.

Kinesiologia del comportamiento

Tras su formacion en Kinesiologia Aplicada (AK), el psiquiatra John Diamond desarrollé
la-Kinesiologia Conductual en la década de 1970, también conocida como Analisis de

la Energia Vital o Cantillacion. Este enfoque combina la psiquiatria, la medicina psicosomatica,
la kinesiologia, la medicina preventiva y las humanidades. John Diamond buscé integrar

la AK y la psicoterapia, en particular elementos clave del psicoanalisis. Los desequilibrios
energéticos se diagnostican mediante pruebas musculares kinesioldgicas. Los métodos
terapéuticos incluyen afirmaciones, golpeteos en el timo, pensamiento orientado a objetivos,
visualizacién y elementos de la Técnica Alexander. Posteriormente; se afiadieron aspectos

de la musica, las humanidades y un enfoque en las capacidades individuales.

Terapia del Campo Mental (TFT)

Este enfoque terapéutico fue desarrollado por el psicélogo clinico Roger J. Callahan,
quien previamente habia completado una formacién en Kinesiologia Aplicada (AK),

y se denominé inicialmente Técnicas Callahan. Este enfoque se basa parcialmente en

la AK y se considera una de las psicoterapias energéticas mas efectivas. Inicialmente,

se utilizan procedimientos diagnésticos de la psicologia clinica y la AK para identificar
desequilibrios en los meridianos. La terapia consiste en la aplicacion de tapping en puntos
especificos de acupuntura en una secuencia prescrita, asi como en la.combinacién-de
tapping con afirmaciones para abordar reveses psicolégicos y emociones negativas como

lairay la culpa.

5. Triada de la salud: Interaccién de componentes estructurales, quimicos y- mentales 6. Analisis de
la energia vital: Aleman: Lebensenergieanalyse
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Otras direcciones

Otras derivaciones de la Kinesiologia Aplicada (AK) incluyen la Biokinesiologia (BK), la Liberacion
Muscular (Hyperton-X), la Kinesiologia de la Salud, la Kinesiologia Sistematica, la Reestructuracion
Holografica y al menos dos enfoques conocidos como Kinesiologia Psicoldgica. Si bien algunos

de estos métodos son relevantes para la psicologia y la psicoterapia, se desvian demasiado de

la norma, carecen de evidencia empirica y no pueden probarse definitivamente.

1.4 Paradigmas

Paradigmas convencionales
El paradigma del comportamiento y el medio ambiente

Aqui, solo se considera relevante el comportamiento externo, a diferencia de
constructos hipotéticos como el ego, el alma, las creencias, la motivacion, etc.

Se prescinde de examinar-el interior de la mente, los pensamientos o el cerebro,
también conocido como la caja negra, pero no se asume que no contenga nada.
Esto es casi idéntico a las suposiciones de los conductistas radicales, salvo que

no asumen nada en la caja negra. Muchas variables independientes del entorno

se consideran causas del cambio conductual externo, como variables dependientes.

El objetivo es establecer la relacion entre el comportamiento y el contexto en
el que se produce.

El paradigma cognitivo

Se tienen en cuenta los procesos cognitivos, es decir, los patrones linternos mediante los cuales
el organismo puede comportarse en contexto. El lenguaje se considera el instrumento mas

importante para la mediacién del comportamiento y, por lo tanto, representa el foco de la intervencion.

El paradigma sistémico-cibernético

Este paradigma considera contextos como la familia, el lugar de trabajo o la comunidad
en los que el individuo interactua. Por lo tanto, los trastornos se consideran funciones
o resultados de las interacciones dentro de las relaciones y los sistemas. El objetivo

es promover una interaccion humana mas saludable y, en consecuencia, la salud

mental.
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El paradigma neurolégico

Dado que ciertas estructuras cerebrales han demostrado ser importantes para diversos aspectos
de los procesos cognitivos y emocionales, la neurologia obviamente juega un papel importante

en relacion con el comportamiento y la aparicion de problemas psicolégicos.

El paradigma bioquimico

La bioquimica es un factor importante en la manifestacion de disfunciones mentales y
en el funcionamiento del organismo, como los neurotransmisores, las hormonas o el contenido

de oxigeno de la sangre.

El paradigma energético

Todos los paradigmas existen de hecho, tienen su lugar e interactian entre
si. Segun la hipdtesis, el paradigma energético, como se describe a continuacion,
representa uno de los mas influyentes:

Desde una perspectiva fisica, la energia es el nivel fundamental del ser. Todo
en nuestro mundo material puede reducirse a energia. La ley fisica de conservacion
de la energia establece que la energia no se pierde, sino que simplemente se transforma.
Segun la teoria de la relatividad de Albert Einstein, E = mc?, la energia y la materia
son aspectos intercambiables de la misma realidad. La materia es energia manifestada
en el tiempo, o energia es atemporalidad aun no manifestada en la materia. Cuando
la materia se mueve a la velocidad de la luz, se crea energia pura. También circulan
opiniones de que la actividad y la.consciencia son incluso mas fundamentales que
la energia.. Como es bien sabido, la energia puede adoptar diversos estados y formas,
por lo que algunas son mas faciles de detectar o medir que otras. Las energias eléctrica,
electromecanica, electrodptica, electroacustica y electromagnética pueden medirse
si la corriente y el voltaje tienen una magnitud suficiente. Por lo tanto, es posible
y muy-probable que existan grados y tipos de energia tan sutiles que no puedan

medirse con nuestras capacidades tecnoldgicas actuales.

En el pasado, la gente desconocia por completo la electricidad;
desconocian sus propiedades y usos, pero eso no significa
que no exista. Nuestra ignorancia no altera la realidad, sino
simplemente nuestra percepcion de ella. Esto a menudo conduce
a ideas erroneas sobre lo que existe y lo que no; lo que es posible

y lo que no. [5]
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Por consiguiente, el sistema nervioso, la neuroquimica, el pensamiento-mismo y la cogniciéon estan compuestos
fundamentalmente de energia.

La medicina oriental postula dos partes fundamentales: el cuerpo fisico
y el cuerpo energético, también llamado cuerpo bioplasmico. Elrcuerpo
bioplasmico permea y se extiende mas alla del cuerpo fisico, supuestamente

redescubierto mediante la fotografia Kirlian (Capitulo 2.2, pag. 28). Los

cuerpos fisico y bioplasmico interactian y se influyen mutuamente.

! Bioplasma: vida del bios, plasma el cuarto estado de la materia; el plasma es un gas ionizado o gas con particulas

cargadas positiva y negativamente.
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2. Autotratamiento para la ansiedad y el estrés

y miedo escénico

2.1 Hipdtesis de trabajo

La Medicina Tradicional China (MTC) postula una energia vital universal y fluida llamada

Qi o Prana. Esta energia fluye por la naturaleza en la interaccion del Yin y el Yang. En

los humanos, el Qi fluye a través de los llamados meridianos, vias de energia correspondientes.
Sin embargo, actualmente no hay evidencia concluyente que respalde esta teoria. El Qi

se absorbe, por ejemplo, a través de varios chakras, como el chakra del pie o el chakra

de la coronilla, a través del aire que respiramos, los alimentos o del suelo. Las tres fuentes
principales de Prana son el sol, el aire y la tierra. Ademas, existe una fuerza vital heredada,

el Qi-heredado (Yuan Qi), y un Qi defensivo (Wei Qi), que se concentra en la superficie

del cuerpo. El Prana regula todas las funciones corporales importantes, como el movimiento

y la produccién-de calor. En-la Medicina Tradicional China, el Shen representa la expresion

de la actividad mental y-la vitalidad en forma de Qi.-El Shen, y por lo tanto la mente

y el espiritu, esta controlado por el corazén. Cualquier estancamiento del flujo energético
provoca la interrupcién de los procesos vitales. Los bloqueos pueden provocar un exceso

de energia en ciertas areas y una deficiencia energética en otras. Mediante la acupuntura

y las técnicas de sanacion Prana, se puede influir en la energia circulante del cuerpo, restableciendo
el equilibrio. La acupresion, o-la aplicacion de golpecitos en puntos de acupuntura u otros
puntos, como se practica en la EP (Eficiencia Energética), utiliza los mismos sistemas.

El término "acupuntura" es inexacto en muchos aspectos. El término "terapia de meridianos"

seria mas apropiado. Se utilizan diversos métodos para estimular los puntos de acupuntura:

ajuste o giro (d'ai chi) de agujas
Aplicar presion con los dedos o herramientas (acupresion)
Frotar los puntos de acupuntura

Pasee con las manos a lo largo de los meridianos en la direccion del flujo de energia.
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Crea un vacio en puntos especificos utilizando ventosas
Uso de electricidad o laser frio
> Tomar ciertas hierbas
> minerales o extractos glandulares
> varios ejercicios: por ejemplo Hatha yoga |t|
Manipulacién de musculos especificos que estan conectados a-los-meridianos respectivos

Moxibustion (quema-de moxa 2), que se analiza junto con el uso de agujas en el Nei
King (Capitulo 1.3, pag. 11).

> muchos otros recursos

La insercion de agujas se utiliza para influir en el flujo de energia vital del cuerpo,
lo que busca la curacién de la dolencia. El exceso de prana se dirige desde el cuerpo
hacia la zona afectada. En caso de congestion de prana de nivel 3, el-estancamiento
se desvia a otras partes del cuerpo. La insercidon de agujas también puede utilizarse

para introducir gi en meridianos bloqueados, limpiandolos y abriéndolos.

Robert O. Becker tenia una vision mas fisica del sistema de meridianos, pero
no negaba la existencia de una sutil corriente eléctrica que fluye por el cuerpo.
La corriente eléctrica disminuye al conducirse a través de cables metalicos. Si se
afiadieran amplificadores adicionales a lo largo del recorrido de la corriente, este
factor tendria que compensarse. Aplicado a la acupuntura, una intensidad de corriente
eléctrica tan baja requeriria amplificadores adicionales separados por centimetros,

como ocurre en los puntos de puncién.

Imaginé cientos de diminutos generadores de corriente continua, como estrellas
negras, que enviaban su electricidad a lo largo de los meridianos, una galaxia interior
que los chinos descubrieron e investigaron mediante ensayo y error hace mas de
dos mil afios. Si los puntos fueran realmente amplificadores, una aguja metalica
insertada en uno de ellos lo conectaria al fluido tisular circundante, provocando
un cortocircuito y, por lo tanto, deteniendo la sefial de dolor. Y si la salud realmente
resulta de una circulacion equilibrada, entonces... 1. Hatha Yoga: una forma especifica

de yoga que representa la armonizacion de las dos energias basicas de nuestro sistema:

la energia activadora y calentadora, y la energia constructora y refrescante. 2. Moxa: lana
de artemisa utilizada en ciertos métodos de curacion en el este de Asia, especialmente en

Japon. Congestion de prana: también conocida como estancamiento de prana.
3
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Si esta constelacion mantiene una energia invisible, como creian
los chinos, entonces diferentes patrones de colocacion de agujas
podrian de hecho equilibrar la corriente.
[Robert O. Becker y Gary Selden, 1985, pags. 234-235; traduccion: S. Koch] [1]

Los problemas psicoldgicos representan esencialmente una disfuncién de las estructuras
0 campos energéticos. En este nivel fundamental, existe un componente energético
estructurado o codificado, que también puede ser una perturbaciéon. Como catalizador,
este componente proporciona instrucciones que se manifiestan a nivel sistémico,
coghnitivo, neuroldgico y quimico, dando lugar a un comportamiento observable.
Diversas influencias pueden interrumpir el flujo energético, como la mala alimentacion,
los factores climaticos o un exceso de emociones negativas. Por consiguiente, las
terapias pueden realizarse en el nivel material previamente conocido y practicado,
o pueden dirigirse al nivel-energético, lo que permitiria una mayor profundidad e
inmediatez.

El enfoque terapéutico de la psicoterapia experiencial (PE) siempre comienza con
la toma de conciencia de un recuerdo traumatico o una amenaza percibida mediante
la imaginacion, la narracion o las experiencias in vivo, resolviendo asi la sobreexcitacion
en la memoria emocional o el sistema limbico. Simultaneamente, se realiza la estimulacion
manual de puntos de acupuntura y similares, probablemente enviando sefnales a la amigdala
u otras-estructuras cerebrales, reduciendo asi las sefales de activacion en estas areas.
Esto conduce a una rapida reduccion de la sobreexcitacion, lo que desestabiliza el recuerdo
y permite la reconsolidacion en los sistemas neuroldgico y cognitivo. Idealmente, esto
resulta en la desaparicién completa de la sobreexcitacion o la extinciéon de la asociacion.
Sin-embargo;, a veces este método de intervencion es insuficiente para alterar la respuéesta
limbica. En la terapia cognitivo-conductual, se utilizan adicionalmente técnicas de relajacién
0 exposiciones multiples combinadas con autoafirmaciones positivas para lograr la extincion
de la sobreexcitacion. Esta hipétesis aun no ha sido confirmada empiricamente, pero
se basa en hallazgos de investigaciones reconocidas y es al menos una explicacién plausible

para los informes anecdéticos de una rapida reduccion de la ansiedad después del uso

de EP.

Las.intervenciones del PE se centran en cuatro areas de enfoque tipicas:

4 Medicina: en el cuerpo vivo

5. Sistema limbico: Unidad funcional del cerebro (cerebro emocional) para la generacion del comportamiento instintivo
y para el procesamiento de las emociones.

6. Consolidar: del latin consolidare, fortalecer, solidificar.

TUn programa de investigacion dirigido por LeDoux en la Universidad de Nueva York demuestra que

los recuerdos consolidados, reactivados a través de la conciencia, se vuelven inestables y son reconsolidables.

8. Exposicion: (Medicina) Efectos de las influencias ambientales en un organismo.
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> reduccién inmediata de los efectos aumentados
Extincidon de respuestas condicionadas
Tratamiento de problemas complejos de salud mental

Promover el funcionamiento 6ptimo

La extincion de una variedad de respuestas condicionadas desadaptativas, como las fobias
especificas (Wells, Polglase, Andrews, Carrington y Baker, 2003) y la ansiedad ante los
examenes (Sezgin y Ozcan, 2004, 2009), se demostré cuando esta estrategia-central se
utilizd junto con la exposicion imaginativa.

Las intervenciones en psicoterapia episddica (PE) también pueden entenderse como
procesos de aprendizaje neurobioldgico. Diversos estimulos sensoriales activan redes
adaptativas, lo que provoca que el propio cerebro genere cambios estructurales, también
conocidos como neuroplasticidad. Simultaneamente, el enfoque se centra en las emociones
angustiantes o las situaciones traumaticas, lo que lleva a la integracion de informacién
adicional de la red asociativa.

Segun el psiquiatra sudamericano Joaquin Andrade, es mejor, siguiendo el principio
de parsimonia, considerar Unicamente explicaciones verificables sobre la efectividad
de las técnicas de tapping. El nivel de energia, segun el estado actual-de la ciencia,

no se encuentra entre los supuestos verificables y, por-lo tanto, no debe considerarse.

Segun Andrade 2004, diversos estimulos sensoriales pueden tener
un efecto terapéutico cuando se aplican simultdneamente con la activacion
de un problema emocional. Se pueden utilizar estimulos cinestésicos
(p. €j., tocar, dar golpecitos o frotar la superficie corporal; ciertas
posturas o técnicas de respiracion), visuales (p. ej., movimientos oculares),

auditivos (p. €j., contar, tararear, recitar afirmaciones), pero también

olfativos o gustativos. [Christof T. Eschenrdder] [2]

Presenta su enfoque en su sitio web www.bmsa.int.com desde 2006, denominado

Activacion Multisensorial Breve (BMSA). Este enfoque utiliza numerosas técnicas

de la EP, pero rechaza los modelos explicativos energéticos.

"Neuroplasticidad: la plasticidad neuronal es una propiedad de las sinapsis, las células nerviosas
o incluso regiones cerebrales enteras de cambiar segin su uso"

10. Principio de parsimonia: formulado por el fildsofo Guillermo de Ockham (c. 1285-1349),
exige que, de una posible seleccion de varias explicaciones posibles de un mismo
fenémeno, se elija la teoria mas simple, la que requiera menos supuestos.
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2.2 Investigacion i

El paradigma energético
Neurotransmision eléctrica

La terapia electroconvulsiva (TEC) ha demostrado ser un tratamiento eficaz para el
insomnio, la depresioén y las adicciones. Si bien es un método rudimentario, destaca

la importancia de los aspectos eléctricos en la neurotransmision.

Flujo de lesiones y regeneracion

Durante la consolidacion de una fractura, se produce una corriente lesional especifica y detectable
que influye en la regeneracion. Ya sea natural o-inducida, esta corriente provoca una desdiferenciaciéon
de la médula 6sea. Inicialmente, se revierte esencialmente a material fetal hasta que finalmente

se transforma de nuevo en hueso. Una corriente de microamperios 0 un campo electromagnético

pueden estimular una consolidacion deficiente de la fractura.

La investigacion de Robert Becker y Gary Selden sobre salamandras y ranas, realizada
en 1985, arrojé resultados muy interesantes. Es bien sabido que las salamandras, a diferencia
de las ranas, no regeneran las extremidades perdidas. Los sitios de amputacion de las
ranas mostraron un potencial eléctrico positivo, mientras que los de las salamandras
mostraron inicialmente un potencial positivo, luego uno-negativo y, a medida que la
pata se regeneraba, un potencial eléctrico cada vez mas neutro. Becker y Selden indujeron
artificialmente este proceso en ranas y, sorprendentemente, la pata se regeneré. Otros
descubrimientos importantes siguieron a estos resultados.

por adelantado.

Campos L

Harald Saxton Burr (Universidad de Yale, 1972) demostrd que existe una corriente eléctrica
en y alrededor de practicamente todas las formas de-vida. Denominé estos campos Campos
de Vida o Campos L. La lista de organismos analizados incluye mohos, diversos mamiferos,
gusanos, salamandras, hidras y humanos. Incluso implanto electrodos en arboles durante

un afo y examind sus patrones. Harald Saxton Burr descubrié que los campos L de los
arboles cambian con la luz solar, las manchas solares, las tormentas magnéticas, la oscuridad

y los ciclos lunares. A partir de esto, concluy6 que los campos L son responsables de la

estabilidad estructural de todas'las formas de vida.

11 Neurotransmision: Transmisién de la actividad en el sistema nervioso a través de neurotransmisores 12 Campos
de la vida: Aleman: Felder des Lebens
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Las formas de vida son responsables de esto, de manera similar a como las limaduras de hierro se organizan en

su forma mediante un campo electromagnético.

Fotografia Kirlian

El método fue desarrollado en 1937 por el matrimonio soviético Semyon Kirlian y Valentina
Kirliana. La fotografia Kirlian es un método de visualizacién fotografica de descargas
luminiscentes o corona 13 (Figs. 2.1y ??), basado en la tecnologia delE camaras corona
14. Las descargas corona pueden originarse en cualquier material conductor de electricidad,
incluyendo organismos vivos como-humanos, animales y-plantas. Son canales de energia
autoiluminados resultantes de una descarga de gas y se encuentran entre las descargas
eléctricas mas débiles, con intensidades variables. Los factores que influyen en la descarga
incluyen la forma de los electrodos, la distribucion de la conductividad eléctrica, la humedad
del gas, la evaporacion, las propiedades de la superficie y otros factores:fisicos. A diferencia
de la materia inanimada, los seres humanos presentan irregularidades significativas en

la extension, el oscurecimiento, la consistencia y la duracién de sus descargas de energia.
Estos patrones de descarga, con sus halos de radiacion caracteristicos, se entienden como
una expresion del campo energético o aura. Este tipo de fotografia permite extraer conclusiones
sobre la conductividad eléctrica de la superficie del cuerpo. En medicina-alternativa,

estos resultados se utilizarian para diagnosticar posibles bloqueos en los meridianos.

La Clinica Staufer Schwabisch Gmiind, en colaboracion con el Instituto Fraunhofer
de Berlin, realiz6 un estudio en el afio 2000 para determinar si la fotografia Kirlian
es fundamentalmente adecuada como método de diagnédstico [25]. Los resultados
de la investigacion respaldan la existencia de un patréon de descarga y un campo
electromagnético especificos de cada persona. No se pudo determinar si se trata de

un campo electromagnético enddgeno, una emisiéon de bioplasma o algo similar.

13 Descarga de corona: del latin corona, corona, anillo; a menudo acompafiada de un fenémeno
luminoso y es una descarga eléctrica en un medio no conductor, por ejemplo aire o gas.

14 Camara corona: representacion de imagenes de video de descargas de corona que pueden ocurrir a altos
voltajes

15 Emision: (Fisica) Emision de particulas u ondas electromagnéticas.
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Figura 2.1: Fotografia Kirlian [32]

Mecanica cuantica

A nivel de la mecanica cuantica, nuestras leyes fisicas de la macrorrealidad ya no

se aplican y, por lo tanto, no se corresponden con nuestro pensamiento condicionado.
En 1986, Bohm descubrit algo paraddjico: los electrones parecen poseer un nivel
rudimentario de consciencia. Dependiendo del experimento realizado, un electron
puede asumir el estado de onda o particula. Esto significa que la interaccién entre

el observador y el electron juega un papel crucial. Esto contradice nuestro-pensamiento
previo sujeto-objeto. El teorema de Bell muestra que si dos particulas subatémicas
interactuan y se alejan una de la otra en direcciones opuestas, incluso a la velocidad
de la-luz, la interferencia con una particula afecta inmediatamente a la otra, independientemente
de la distancia, es decir, aproximadamente al doble de la velocidad de la luz. Esto
significa que debe existir una forma de conexién previamente desconocida en el

universo, ya que la velocidad de la luz se considera la velocidad maxima en fisica.

campos morfogenéticos

Se asume que los comportamientos y las formas fisicas contienen un componente

hereditario sustentado por el.campo que es distinto del ADN. La morfo-
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El campo genético interactua con la forma de un sistema. Ambos se

influyen mutuamente.

El poder de la oracion intercesora

Existe una fascinante evidencia empirica del poder de la oracién intercesora. Por ejemplo,
estudios han demostrado el efecto de las oraciones a distancia en el crecimiento o la
inhibicién de bacterias y hongos (Barry, 1986; Tedder y Monty, 1981; Nash, 1982).
Parece improbable que la intervencion de Dios explique este efecto. La psicoquinesis
y el poder de la intencién y el pensamiento son factores mas probables. En 1985,

John Diamond descubrié que las afirmaciones pueden equilibrar la energia en los

meridianos y a lo largo de la vida humana.

Evidencia del Qi y los meridianos

Bruce Pomeranz, considerado el principal investigador basico mundial en acupuntura

desde 1975, demostré en 1995 que la acupuntura estimula la liberaciéon de endorfinas

al insertar agujas en los nervios de ciertos musculos. Segun él, el efecto general no se

debe unicamente a este factor. Muchos puntos carecen de musculos o nervios; también

se realiza la puncion, por ejemplo, en tendones o l6bulos de las orejas. Dado que solo

la liberacion de endorfinas requiere estimulaciéon nerviosa y D'ai Chi (rotacion de las

agujas de acupuntura), no se puede atribuir ninglin-efecto relacionado con las endorfinas

a los puntos de acupuntura restantes. Gerber demostré que los agentes inhibidores de
endorfinas (p. ej., la naloxona) reducen el efecto analgésico de la acupuntura, tanto mediante
la puncién como mediante la estimulacion eléctrica de baja frecuencia de los puntos.

Con la estimulacion eléctrica de alta frecuencia, el efecto de la naloxona no parece desarrollarse;
sin embargo, la administracion de antagonistas de la serotonina inhibe el alivio del dolor.

A partir de esto, Gerber concluyé que la acupuntura y la terapia de meridianos no pueden
explicarse mediante el modelo de liberacién de endorfinas. Una investigacion del radidlogo
Bjern Nordenstrom de 1983 sugiere sutiles corrientes eléctricas que fluyen por el cuerpo.
Para la investigacion, Robert Becker y la biofisica Maria Reichmanis desarrollaron-un
dispositivo de electrodos para medir la resistencia de la piel con el fin de demostrar la

existencia de puntos de acupuntura. Aproximadamente el 25 % de los puntos de acupuntura

en

16 Endorfina: sustancia producida por el.cuerpo que, entre otras cosas, reduce la percepcién del dolor.
17 Analgesia: (Medicina) Eliminacién del dolor como terapia del dolor
18 Antagonista de la serotonina: sustancia que contrarresta los efectos de la serotonina.

Serotonina: una sustancia similar a una hormona que se encuentra en el intestino y el sistema nervioso y que regula

diversas funciones organicas.
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El intestino grueso, el sistema circulatorio y los meridianos sexuales (20 en total) existen
desde una perspectiva fisica y se pueden encontrar en todos los sujetos de prueba. En
su opinioén, este hecho no puede ignorarse, aunque rara vez se proporcioné evidencia.
Sugirieron que la discrepancia se debe a que la acupuntura es .una mezcla de tradicion,
experimentacion y teoria.-Los puntos de acupuntura restantes podrian ser incorrectos,

o simplemente mas débiles o de una naturaleza diferente a la que se pudo medir. Robert
Becker postula-la existencia de un sistema energético corporal primitivo responsable de
la regeneracion, lo que podria explicar los efectos de la acupuntura (Capitulo 2.2, pag.
27). Louis Langman observé un cambio en la direccién de la corriente eléctrica en las
afecciones ginecoldgicas. Esto implicd un cambio maligno-en el cuello uterino, en el

que el 96% mostrd una-carga eléctrica negativa y el 4% una carga eléctrica positiva. El
patrén opuesto se observé eniotro experimento con mujeres que no presentaban afecciones
ginecologicas. En el 95% de los casos se encontré una carga positiva en el cuello uterino

y en el 5%, una carga negativa.

Estudios actuales sobre acupuntura e investigacion con placebo

Desde la década de 1970, la acupuntura ha ganado mayor aceptacién en la ciencia occidental
y ha sido objeto de investigaciones mas detalladas. La investigacion basica sugiere que

la acupuntura tiene efectos mas alla de los psicolégicos y sugestivos, aunque-aun no

se han identificado estructuras especificas y, por lo tanto, la naturaleza de sus componentes
activos sigue siendo incierta o no se comprende completamente. Algunos hallazgos electrofisiologicos
y anatémicos respaldan la existencia de ciertas areas de la piel con propiedades especiales.
La mayoria de los puntos de acupuntura presentan caracteristicas mensurables, como

una resistencia cutanea significativamente menor y una concentracion particularmente

alta de pequerios nervios cutaneos, uniones neuromusculares y terminaciones nerviosas
libres, cuya importancia para los efectos postulados de la acupuntura ain-no esta clara.
Ademas, se ubican cerca de nervios periféricos mas grandes. Por lo tanto, los puntos
de-acupuntura representan una conexion entre la superficie de la piel y diversos érganos,

que pueden estimularse mediante la insercién de agujas. Conectados a-través de largas

fibras de mielina, esto activa la- memoria emocional.

La estimulacion produce una liberacién de endorfinas ampliamente documentada, lo que tiene
efectos positivos, por-ejemplo, en el alivio del dolor. La acupuntura es muy eficaz en el tratamiento
del dolor agudo inducido-experimentalmente, mientras que la pseudoacupuntura, también conocida

como acupuntura simulada, resulta ineficaz. El meridiano del intestino-grueso (19) se extiende

desde la punta del dedo indice a lo largo de la parte externa del brazo hasta su extremo junto a

la nariz.
20 Meridiano de Circulacién-Sexo: también llamado Meridiano del Pericardio, va desde un punto al costado del pezén,
a lo largo de la parte interna del brazo hasta la punta del dedo medio.
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Para el dolor crénico, la efectividad no es tan pronunciada, y la acupuntura simulada muestra

tasas de éxito del 33-50%. El dolor crénico probablemente tenga un conjunto mas complejo

de factores contribuyentes, incluyendo factores psicosociales, percepcién subjetiva del dolor,
memoria del dolor, mecanismos secundarios, etc. Hay indicios de que otros neurotransmisores
también juegan un papel en la puncién, aunque aun no existe evidencia concluyente! La efectividad
parcial de la acupuntura-simulada, para la cual el término mas apropiado seria acupuntura

minima, podria atribuirse al hecho de que, desde la perspectiva de la Medicina Tradicional

China (MTC), utiliza muchos puntos efectivos. Una forma de acupuntura predominantemente
occidental, semi-estandarizada.y basada en prescripcion es la acupuntura verdadera, que solo
esta cubierta por el seguro médico para el diagnéstico de dolor lumbar, osteoartritis, cefaleas
tensionales 'y migrafas, ya que su efectividad no ha sido suficientemente probada debido

a deficiencias metodoldgicas en los estudios. La acupuntura simulada y la verdadera tienen

una eficacia similar, aunque sus mecanismos de accién siguen sin estar claros. Existen hallazgos
empiricamente respaldados-que indican que ambos métodos intervencionistas son significativamente
mas efectivos que la medicina convencional, pero este hecho ha pasado.desapercibido -en

gran medida. En 2005, Moore y McQuay comentaron este estudio, afirmando que el efecto

se manifiesta como una mejora en el bienestar de los pacientes, pero que el beneficio sigue

siendo cuestionable porque los efectos de la acupuntura simulada y la acupuntura real se volvieron
similares después de seis meses. Esto sugiere que no se logra una mejora duradera. Stux, también
en 2005, se refirié a este comentario, sugiriendo que los médicos que-buscan evidencia estan
reconociendo cada vez mas la verdadera naturaleza de la acupuntura y obteniendo una mayor
aceptacion. Sibien estos estudios. no son directamente aplicables a la profilaxis con epinefrina

(PE), podrian servir como base para el debate.

La investigacién sobre placebo menciona expectativas positivas y efectos sugestivos-como
posibles componentes de la accion tanto para la acupuntura como para la PE. Ademas, existe
amplia evidencia de condicionamiento. Los efectos terapéuticos no especificos se estan investigando
intensamente, por ejemplo, en un proyecto internacional-iniciado en noviembre de 2010, con
una duracion de seis afios y financiado por la Fundacion Alemana de Investigacion. Los factores

que respaldan los estudios incluyen:

“1. la experiencia personal positiva con la intervencion

2. la comprensibilidad racional y a la vez subjetiva de la intervencion (teoria de
la eficacia)

3. La trascendencia y credibilidad de la intervencion tal como la encarnan terceros
(autoridades, familiares, amigos, prensa especializada, etc.).

[Claudia Wilhelm-G&Rling][2]

Ademas, los resultados se ven afectados por el fendmeno de regresion a la media,

en el que las fluctuaciones naturales durante el curso espontaneo interactuan con
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Se asume que el efecto es efectivo. Esto significa-que una intervenciéon que

no es realmente efectiva se percibe como efectiva si la mejoria se hubiera producido
por si sola. En consecuencia, una intervencion mas efectiva deberia producir

un mayor efecto, aumentando asi la esperanza de curacion, especialmente si

el éxito puede repetirse.

En este sentido, se podria aventurar la hipotesis de que la psicologia
energética resulta ser un 'superplacebo’ principalmente porque se

basa en un efecto especifico, 'real'.
[Claudia Wilhelm-Go6Rling][2]

Estado actual de la ciencia empirica
Psicologia Energética

Numerosos sitios web; libros e informes estan repletos de relatos anecdéticos sobre
los impresionantes y positivos efectos de la electrofisiologia (EP), pero estos por

si solos no bastan para una solida credibilidad cientifica. No existen puntos de
comparacion y los informes negativos dentro del campo son escasos.-Normalmente,
quienes desarrollan un método o teoria son parciales. Ademas, las percepciones
subjetivas y objetivas de los resultados positivos del tratamiento difieren. El problema
fundamental de credibilidad se ve agravado por este paradigma inusual. Las técnicas
parecen extrafias, e incluso los profesionales mas dedicados discrepan sobre los
mecanismos de accion. Los supuestos efectos no pueden explicarse mediante modelos
clinicos, y algunos métodos no parecen ser racionalmente explicables. Ningun
estudio cientifico comparativo entre la EP y los métodos convencionales ha sido
realizado aun por investigadores imparciales. Los pocos estudios realizados por
defensores de la EP respaldan el nuevo enfoque, pero este recibe poca aceptacion

por parte de los médicos, las compafiias de seguros y el publico.

En-cambio, surge-un mayor-nivel de evidencia porque los informes provienen de un
gran numero de fuentes diversas e independientes, que ademas se corroboran entre si.
La validacion en una amplia gama de contextos ya esta en marcha en la cuarta generacion.
El nimero de informes anecddticos sobre las Técnicas de Liberacion Emocional (EFT)
probablemente no tiene paralelo. Por ejemplo, existen miles de informes sobre autoayuda,

apoyo mutuo y aplicaciones profesionales de la EFT Unicamente.

21EFT: Un enfoque de PE desarrollado por Gary Craig, en el que siempre se aplica el mismo procedimiento
estandar, independientemente del problema. Tras la correccion rutinaria de cualquier inversion
psicoldgica (preparacion), se aplica el procedimiento estandar mientras se centra la atencion en
el problema mediante una breve frase recordatoria (p. €j., "mi miedo a las arafias").
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El sitio web mas importante de EFT 22. La investigacion en este sitio web para su
articulo sobre el libro "Psicoterapia Energética - Integrativa" de Christof T. Eschenrdder
y Claudia Wilhelm-G6Rling arrojé 165 entradas sobre casos de depresion, 420 sobre
ansiedad, 102 sobre trastorno de estrés postraumatico, 141 sobre pérdida de peso,
128 sobre adicciones, 90 sobre rendimiento deportivo y 389 sobre dolor fisico. Las
intervenciones varian considerablemente en detalle y calidad; sin embargo, la mayoria
tuvo un resultado terapéutico (parcialmente) exitoso después de al menos una sesion.
Las terapias también se graban cada vez mas en video para que sean accesibles para
su revision critica.

La eficacia de la acupuntura y la acupresiéon es ampliamente reconocida, y en 2002 la
Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) enumero6 28 indicaciones cuya eficacia esta claramente
confirmada por estudios cientificos. Otras 63 observaciones sugieren efectos terapéuticos,
pero no estan cientificamente comprobadas. Un articulo de revisiéon de 420 publicaciones
proporciona evidencia preliminar de la eficacia para muchas de las indicaciones reportadas
por la OMS, incluyendo algunos trastornos afectivos como la ansiedad, la depresién, el insomnio,
las adicciones y la hipertension.<sup>23</sup>

Segun muchos profesionales, la terapia de exposicion (PE) produce un efecto mas
rapido y contundente que otras-estrategias de tratamiento basadas en la exposicion.
Reportan-una mayor precision en la focalizacion, un menor riesgo de retraumatizacion
y la identificacion inmediata de diversos aspectos o variaciones, que -pueden formularse
con precision y permiten el tratamiento en una sola sesion. Los defensores afirman
que los métodos de tratamiento de PE son clinicamente superiores en términos de
velocidad y eficacia para una variedad de indicaciones. Los estudios de resultados

no controlados, incluidos aquellos sobre fobias, sintomas de trastorno de estrés
postraumatico y estrés relacionado con el trauma, en los que se midi6 el efecto de
la intervencion terapéutica en-un grupo de sujetos con respecto a criterios de resultado
definidos, se apoyan mutuamente. No se incluy6 un grupo de control para factores
no especificos, como el efecto placebo, la sugestion o la expectativa. Los ensayos
controlados aleatorizados con generalizacion limitada en trastornos-de ansiedad, fobias,
trastornos de estrés postraumatico y estrés traumatico parecen respaldar la evidencia
preliminar, aunque hubo limitaciones en el disefio del estudio y, en algunos casos,

no se dispuso de datos estrictamente controlados.

Se revisaron siete estudios controlados con potencial de'generalizacion sélida en cuanto alos

puntos de tratamiento. También se utiliza una serie de tratamiento especifica que incluye, entre
otras cosas, la determinacion del valor de SUD vy el giro de ojos.

22http://emofree.com: Este sitio web ya no existe, ya que Gary Craig dejo de trabajar en 2010
por motivos de salud. Sin embargo, el sitio web www.eftuniverse.com ha incorporado

estudios de caso y otra informacion del sitio web de Craig.
23 Hipertension: Presion arterial alta

34



2. Autotratamiento para la-ansiedad, el estrés y el miedo escénico

El estudio investigd la ansiedad relacionada con hablar en publico y la ansiedad ante los
examenes. El primero implicé un tratamiento TFT entre dos discursos. El segundo discurso
mostré una mejora significativa en la autoevaluacion. Los resultados del tratamiento se
mantuvieron en entrevistas de seguimiento después de cuatro meses y segun los propios
participantes. Reportaron una autoexpresion mas efectiva en varios contextos. No se utilizaron
instrumentos de medicidon estandarizados. Para la ansiedad ante los examenes, se compararon
dos grupos de 16 estudiantes adolescentes cada uno. El primer grupo recibio tratamiento

EFT y el segundo recibi6 relajacion muscular progresiva. El tratamiento se administré

tres veces por'semana durante dos meses, particularmente cuando se sintié ansiedad ante
los examenes. Una version turca del Test Anxiety Inventory (TAI) sirvié-como unidad

de medicion. El grupo EFT mostré una reduccion significativamente mayor en la puntuacion
TAl, de un promedio de 53.9 a 33.9, mientras que el grupo de relajacién muscular progresiva
mostré solo una reduccion, de un promedio de 56.4 a 44.9. Existen estudios adicionales

sobre los temas de control de-peso (tratado con la Técnica de Acupresion Tapas 24 [TAT]

y Qigong), ansiedad, dolor y aumento de la frecuencia cardiaca después de una lesion
(tratado con EFT, TAT y principalmente TFT) y fobias especificas (tratadas con Respiracion

Diafragmatica [DB] y EFT).

La Division 12 de la Sociedad de Psicologia Clinica, bajo la direccién de Dianne
Chambless, se ha propuesto identificar psicoterapias eficaces y difundir informacion
sobre ellas entre psicdélogos, aseguradoras y el publico en general. Para que un tratamiento
se considere establecido, debe cumplir los criterios de eficacia sobre un efecto placebo
o la superioridad estadistica de un enfoque terapéutico no probado previamente
en al menos dos estudios bien disefiados y revisados por pares, realizados por diferentes
investigadores o equipos de investigacion. La muestra de pacientes debe estar claramente
definida y el tratamiento debe administrarse de forma estandarizada. Estos criterios
se cumplieron en el estudio Wells (Wells, Polglase, Andrews, Carrington y Baker,
2003), que utilizd EFT para fobias especificas, y en el estudio Kaiser (Elder et al.,
2007), que utilizdé TAT para el control de peso. Por lo tanto, se clasificaron como
tratamientos probablemente eficaces. Sin embargo, la Divisién 12 no evalu6 estos

estudios en informes publicados.

Una recopilacion de estudios de campo e informes anecdoéticos de observaciones sistematicas

de la respuesta a emergencias (RE) en operaciones de socorro en casos de desastre en el Congo,

Sudafrica, Kosovo y Ruanda, donde se utilizé la terapia basada en transfusiones (TFT), muestra

mejoras estadisticamente significativas. Tras las intervenciones en el area de RE,

* Este método de tratamiento fue desarrollado por Elisabeth (Tapas) Fleming. Tocar la frente y
el cuello con las propias manos se combina con la concentracion en los problemas y sus soluciones.
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De 337 personas, 334 lograron traer a la consciencia recuerdos traumaticos del desastre

sin despertar fisiologico ni afectivo. Veintidds trabajadores humanitarios implementaron

otras intervenciones ejemplares basadas en estas observaciones durante el huracan Katrina.
Estas incluyeron una sesion informativa grupal de 30 minutos seguida de una sesién

individual de TFT de 15 minutos. Segun informes, se observé una reduccion en la puntuacion
SUD de un promedio de 8,14 a 0,76 en 51 areas problematicas. Las mejoras logradas
mediante métodos de PE después de los desastres fueron confirmadas por la autoridad
sanitaria local. La Cruz Verde, una organizacion de ayuda humanitaria afiliada a la Academia
de Traumatologia, utiliza la PE como técnica estandar en su trabajo con victimas de desastres.

Estudios de-caso con escaneres cerebrales muestran una reduccién enlas puntuaciones
de SUD tras 12 sesiones en personas con trastorno de ansiedad generalizada recurrente,
acompanada de una normalizacion de los patrones de ondas cerebrales. Estos estudios
incorporaron medidas objetivas de los resultados del tratamiento y, a menudo, detalles
clinicos mas completos, lo que permitid una mejor interpretacién de los resultados.

Se realizaron mediciones de EEG digitalizadas tras 4, 8 y 12 sesiones de tratamiento

con TFT.

Efectos de la meditacion

Segun una afirmacién confirmatoria de un estudio de la Universidad Ludwig-Maximilians
de Munich sobre Maly-Meditation® como complemento al tratamiento médico convencional
en pacientes con cancer de pancreas avanzado 28, la meditacion tiene efectos positivos a

nivel psicoldgico vy fisico.

Los estudios han demostrado que la meditacion puede inducir una respuesta
de relajacion profunda, reduciendo el estrés percibido subjetivamente,
mejorando el afrontamiento de la propia enfermedad e influyendo positivamente

en procesos corporales como el sistema inmunoldgico. 23

El efecto positivo ha sido confirmado por estudios posteriores, aunque todavia se estan

investigando los mecanismos de accién exactos.

"Muchos estudios previos adolecen de falta de solidez cientifica, principalmente

porque faltaban grupos de control. [...] Pero los nuevos-

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

26 http:/linnersource.net/energy_psych/epi_neuro._foundations.htm

27EEG (Electroencefalograma): representacion gréfica de la actividad eléctrica sumada del cerebro, mediante
el registro de las fluctuaciones de voltaje en la superficie de la cabeza.

28 Carcinoma pancreatico: Tumor del pancreas
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Nuevos estudios intentan evitar estas debilidades metodoldgicas. Investigadores

de Giessen y Harvard, por ejemplo, fueron los primeros en investigar los efectos

de un método de meditacion basado en la atencion plena, llamado MBSR (Reduccién
del Estrés Basada en la Atencion Plena), que utiliza...

poder.

Si bien los participantes informaron que podian lidiar mejor con el estrés
después de ocho semanas de practica de MBSR, también se observaron cambios
significativos en la estructura del cerebro: menor densidad de materia gris
en la amigdala, que es importante para procesar el estrés y la ansiedad, y mas
densidad en el hipocampo y las regiones responsables de la autoconciencia

y la compasion. [22]

Durante afios, se han realizado estudios para demostrar los efectos beneficiosos de
la meditacion en el cerebro. A nivel fisico, disminuyen el consumo de oxigeno, la
frecuencia cardiaca, la presion arterial, la resistencia eléctrica de la piel y los niveles
de acido lactico en sangre. Estos dos ultimos indicadores reflejan el grado de relajacion
y-los niveles de ansiedad. La estructura cerebral cambia, aumenta el rendimiento mental
y motor, y se ralentiza el envejecimiento cerebral. Disminuyen la ansiedad, el estrés
y el insomnio. Se puede regular mejor las emociones y aumenta la creatividad. La

meditacion también puede aliviar la depresion y el dolor.

2.3 Proceso orientado y centrado en el embrion
Psicologia (PEP)

Orientado al proceso significa observar y abordar las circunstancias actuales. En

este contexto, estas incluyen aspectos de la psique como la cognicion, las emociones,

la autoevaluacion, la influencia del entorno social y las variables somaticas. Estas
circunstancias se abordan de forma flexible, dinamica y orientada a la solucion, registrando
cualquier cambio y adaptando los respectivos métodos de intervencién en consecuencia.
"Encarnacion” se refiere a la encarnacion o corporizacion fisica y es una tesis de

la ciencia cognitiva que sostiene que la consciencia requiere un cuerpo y presupone

la encarnacion fisica. Anteriormente, el término "Psicologia Energética Orientada

al Proceso" fue elegido por Michael Bohne, quien posteriormente lo considero inapropiado
porque las hipotesis energéticas ain no podian fundamentarse debido a la falta de
evidencia cientifica y, por lo tanto, rara vez encuentran aceptacion entre los expertos
en-nuestro ambito cultural occidental. Sin embargo, centrado en el embridn no incluye

29 Soma: (Psicologia, Medicina) cuerpo, en contraposicion a mente, alma y espiritu.
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Se considera el nivel energético, ya que aun no ha sido refutado y, por lo
tanto, debe considerarse posible. A mediados del siglo pasado, se demostro
cientificamente la hipétesis propagada de que no es posible ninglin cambio

sin tener en cuenta las experiencias fisicas.

Los-métodos-mas conocidos derivados de la hipotesis energética son la TFT, segun Roger
Callahan; la EFT, segun Gary Craig; y los Métodos de Diagndstico y Tratamiento Energético

(EDxTM), segun Fred P. Gallo: Estos comparten los siguientes puntos en comun:

> Las emociones negativas se reducen o resuelven al tocar

puntos de acupuntura.

Las cogniciones o creencias limitantes y disfuncionales y los patrones
de relacién se tratan o transforman mediante una combinacion de golpecitos
o frotamientos y la pronunciacién de una afirmacion dirigida a la integracion,

la autoaceptacion y el amor propio.

> Los trastornos a nivel neurofuncional y supuestamente energético
se suelen tratar con ejercicios estimulantes bilaterales o ejercicios

que cruzan el eje corporal. >>

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

En la Psicologia Embrionaria Orientada al Proceso, Michael Bohne adopté el enfoque EFT
(Técnicas de Liberacion Emocional) de Gary Craig, que consiste en realizar tapping en 16
puntos, cada uno conectado a un meridiano especifico, para cada sintoma. Los pacientes también
tienen la oportunidad de asumir la responsabilidad personal identificando de forma independiente
los puntos efectivos y determinando la secuencia de tapping. La recomendacion de Michael
Bohne de encontrar los puntos efectivos junto con el paciente, o mejor dicho, de permitir que
el paciente los descubra de forma independiente, coincide con las afirmaciones de-.Lehmann
y la Sra. Kirschbaum, médica especializada en medicina chinaly profesora de la Universidad
de Witten/Herdecke, de que la-intensidad de las areas reactivas varia de una persona a otra
y debe identificarse individualmente. Ademas, este proceso de busqueda hipnoterapéutica,

con la implicacién de que se encontraran puntos utiles, desplaza el enfoque hacia un enfoque

orientado a la solucion.

La experiencia demuestra que la mayoria de las personas encuentran soluciones
individuales y eficaces a sus problemas especificos entre estos puntos. Por lo tanto,

los clientes los identifican [...]. Aqui es donde comienza la experiencia de autoeficacia
de los clientes. Pueden experimentar directamente la eficacia de sus acciones. [Dirk

Wehrsig] [[2]]

30 bilateral: bilateral, originado en dos lados, concerniente a dos lados
31 reactivo: (psicologia) que ocurre en respuesta a un estimulo
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Requisitos

Cabe destacar que una base solida es esencial para alcanzar el éxito. Un requisito
basico es una preparacion suficiente para la actuacion, que incluya el dominio

de las técnicas necesarias paralas piezas. Ildealmente, esto deberia ir mas alla

de lo basico, permitiendo una presencia escénica relajada y segura, y, idealmente,
expresion musical. El miedo escénico o la ansiedad debilitante también pueden
ser indicios de una preparacion insuficiente. En este caso, sera dificil alcanzar

el éxito-con los métodos aqui presentados. Si las circunstancias lo exigen, también
es necesario un conocimiento profundo de la-puesta en escena, la escenografia

y el vestuario para abordar el escenario con confianza y una sensacion positiva.
Sin embargo, es importante no darle demasiadas vueltas a la preparacién e
intentar mejorar la propia actuacion Unicamente mediante una mejor preparacion.
En ultima instancia, cada persona debe decidir y sopesar lo necesario para cada
actuacion. No se pueden proporcionar instrucciones especificas. Ademas, los
métodos aqui presentados deben utilizarse abiertamente y sin prejuicios, ya

que de lo contrario se podria obstaculizar cualquier posible mejora.

Variables psicoldgicas importantes en las apariciones publicas

Las apariciones publicas se centran fundamentalmente en captar la atencién

de los demas y en el respeto propio. Ser reconocido es crucial para nuestra estabilidad
psicoldgica y autoestima. El médico y psicoterapeuta Wolf Blintig demuestra

que las personas que o aprenden a respetarse a si-mismas mediante la atencion
ajena siguen dependiendo de la autoafirmacion, reflejada en los demas. Reproducen
lo.que otros dictan y descuidan sus propias inclinaciones. La falta de respeto

propio conduce a la dependencia de los demas y puede causar estrés significativo,
insatisfaccion, sufrimiento y enfermedades psicosomaticas. En el contexto de

las apariciones publicas, esto genera ansiedad e inseguridad. Sin embargo, el

exceso de atencion también puede ser perjudicial.

Las apariciones publicas ponen a prueba la autoestima, ya que siempre
existe la posibilidad de criticas, ataques y rechazo. Esto las hace inherentemente

estresantes. Puede existir un miedo mas profundo al rechazo o a la

falta de reconocimiento de la comunidad.

32 Wolf Blintig de ZIST en Penzberg
ZIST es un centro de desarrollo personal y profesional que fomenta la competencia humana mediante
la autoexploracion en intervenciones de crisis, mentoria, psicoterapia y coaching. [https://www.zist.de/,
24/09/2015]
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2. Autotratamiento para la-ansiedad, el estrés y el miedo escénico

Experimentar abandono. Desde una perspectiva bioldgica evolutiva, esto representa una
situacion potencialmente mortal, ya que la exclusion de la comunidad reduce las posibilidades
de supervivencia. Claro que los sentimientos negativos percibidos subjetivamente no estan
necesariamente vinculados a una-amenaza para la existencia, pero este fenémeno tiene
raices muy primarias. En resumen, una alta autoestima puede protegernos de la ansiedad
por abandono.

Ademas, la forma en-que experimentamos las relaciones es de granimportancia,
como nuestra relacidon con nosotros mismos, con otras personas, con nuestras piezas
musicales, posiblemente con nuestra orquesta o banda, con el lugar y con el instrumento.
La cuestion central aqui es nuestra relacion con nosotros mismos. Una buena relacion
con nosotros mismos crea mejores oportunidades para construir relaciones positivas
con los demas; por-ejemplo, nuestra percepcion del publico. Es crucial si el intérprete
percibe al publico como alguien bien dispuesto o como un adversario. Si creemos
que simplemente esperan que cometamos un error, es muy probable que surja
cierto grado de ansiedad o estrés. Por lo tanto, la forma en que lidiamos con nuestras
deficiencias es importante. Es fundamentalmente ventajoso, para sentirnos bienvenidos,
asumir que el publico esta interesado en nuestra actuacion. De lo contrario, seria

razonable esperar-que no asistan.

El autosabotaje de una persona en sus apariciones publicas puede ocurrir
cuando esté influenciada por la creencia, mayormente inconsciente, de
que no merece el éxito. O puede negarse el éxito debido a factores psicologicos
y sociales internos, por ejemplo, para evitar el sufrimiento de otros. En

tales casos, puede ser demasiado leal o compasiva con los demas.

Mantener la-autonomia es una estrategia de supervivencia psicoldgica de vital
importancia. Una reduccién, mayormente inconsciente, del rendimiento puede
ocurrir,-por ejemplo, si uno siente que otros intentan presumir de su éxito y
no quiere permitirlo.

La siguiente ilustracion representa las tres variables esenciales de nuestra percepcion interna,
que pueden inhibirse mutuamente en el caso de la ansiedad escénica o estimularse mutuamente

en el caso del miedo escénico positivo o la-alegria de la actuacion.
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Nuestros sentimientos

1. Mi relacién conmigo mismo
2. Mi relacion con los demas

3. Mi relacion con el tema

A

Nuestros Nuestro |

v

pensamientos Influencia atento- }

enfocar

Figura 2.2: Variables de ocurrencia [3]

Los sentimientos negativos se pueden mejorar mediante técnicas de autoaplicacion de tapping (Capl’t@
2.3,_p—a"g. 49), los pensamientos debilitantes mediante pensamientos que mejoran la autoestima (C_apl'tulo'ﬁ-,
pag. 52), y un foco de atencion que obstaculiza se puede mejorar con la ayuda de los Diez Principios de la
Experiencia de Desempefio Positivo (Capitulo 2.3, pag. 55).

La reduccion del estrés emocional y fisico mediante tapping puede verse obstaculizada
por actitudes disfuncionales o creencias disruptivas. Lo que antes se describia como
inversion psicoldgica es, segun el pensamiento energético, un flujo energético-invertido
dentro de los meridianos. Un requisito clave para cambiar las experiencias estresantes
es desarrollar una actitud de autoaceptacion y autovaloracion. La psicologia centrada
en el embridn enfatiza especialmente la importancia de retomar este tema constantemente
siempre que surjan dificultades en el proceso de autotratamiento, para identificar estos
bloqueos mediante el enfoque de resolucién de problemas de los Cinco Grandes. Solo
después de abordar estos bloqueos se vuelve al nivel emocional y fisico-mediante tapping.

Incluso si la reduccion del estrés emocional y fisico se-estanca, es-aconsejable un nuevo
intento por reconsolidar las actitudes disfuncionales o creencias disruptivas. Esto implica
preguntarse qué procesos internos, visuales, cognitivos o autoverbales estan causando

una disminucion de la autoestima en-determinadas situaciones. Estos factores que destruyen
la autoestima se presentan, por ejemplo, con la siguiente actitud: "jSi no he logrado

superar mis miedos hasta ahora, nunca lo lograré!". Michael Bohne desarrollé un sistema

de clasificacion para cogniciones disfuncionales y patrones relacionales frecuentes

que pueden ser responsables del fracaso de los métodos descritos aqui, incluso cuando

se siguen las instrucciones. Este sistema comprende cinco tipologias, los Cinco Grandes

Bloques de Solucion, a los que también se refiere como los Cinco Grandes...
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A estos se les conoce como saboteadores del éxito. Esta categorizacion busca simplificar la

identificacion de obstaculos cognitivos e inconscientes.

Cinco grandes n.° 1: Autorreproche

Cinco Grandes N° 2: Acusaciones hacia los demas
Cinco Grandes N° 3: Expectativas desfavorables

Cinco grandes n.° 4: encogimiento interior; sentirse mas pequeno, indefenso-o dependiente y fuera

de contacto con la realidad

Cinco Grandes N° 5: lealtad inconsciente hacia otros que no pudieron, no

quisieron o no se les permitié tener éxito-o ser felices.

Si se identifican y especifican los cinco grandes asesinos de la autoestima,

esta informacion se utiliza para crear afirmaciones individuales que aumenten

la autoestima: "Aunque hasta ahora no he logrado superar los miedos, jme amo

y me acepto como soy!".

Autogestion

Para afrontar el estrés del rendimiento se debe utilizar el modelo bifocal desarrollado
por Michael Bohne (Bohne, 2010a, p. 33 y siguientes), que incluye dos perspectivas

centrales:

1. Las emociones disfuncionales estan neurolégicamente vinculadas al sistema limbico, por
ejemplo, el dolor o las sensaciones corporales psicosomaticas. En estos casos, se utiliza

la técnica EFT (acupresion con tapping) como autotratamiento.

2. Las cogniciones disfuncionales y los patrones de relacion se asignan a la corteza
prefrontal.34 Estos se resumen en los cinco grandes bloques de problemas
(Camlo 2.3, pag. 42), junto con las cogniciones resultantes, que generalmente

se manifiestan como creencias limitantes.

El modelo bifocal es un desarrollo orientado al proceso, en comparacion
con los métodos de EP anteriores. Facilita mantener una vision general al autogestionarse

sin terapeuta ni coach, ni experiencia previa. El autotratamiento debe realizarse

considerando estos dos niveles.

33 bifocal: lat. bi a/hasta dos veces, lat. foco punto focal

Dos efectos 6pticos, dos puntos focales
34 corteza prefrontal: corteza cerebral
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Autodiagndstico

Primero, escribe todas las emociones disfuncionales que quieres cambiar;
es decir, todos los miedos y sentimientos negativos que sospechas o realmente

sientes, como:

Miedo a hablar en publico
Miedo al fracaso

Miedo a olvidar el texto

Miedo a un desmayo
Miedo a temblar

Miedo a sudar

Sentimientos de verglienza y bochorno

Miedo a que al publico-no le guste

Miedo a sonrojarse

Miedo a perder el control

Miedo a no ser lo suficientemente bueno
Miedo al miedo

Ademas;, se anotan las cogniciones disfuncionales y los patrones de relacion,
es decir, todos los pensamientos auto-sabotaje, autorreproches y creencias obstaculizadoras,

tales como:
De todas formas, otros pueden hacerlo.mejor que yo.
> No estoy lo suficientemente preparado
> De todas formas voy a arruinarlo todo.
> No merezco dar una buena actuacion.
Al publico no le gustara mi forma de tocar
El publico definitivamente sera mas amable conmigo si me siento inseguro y ansioso.

> No merezco-superar mi miedo escénico.
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Proceso de autogestién emocional

Con esta base de informacion, ya tienes una vision general de
cémo se estructura tu ansiedad de desempefio. Este conocimiento

es necesario para continuar con la autogestion emocional.

Concentrarse en la sensacion que se desea cambiar. Esto se realiza a través
de los canales de percepcion visual, auditiva, cinestésica, olfativa y gustativa.
Se intenta sumergirse al maximo en el evento percibido como desagradable,

que evoca la sensacion negativa, con todas sus impresiones, e imaginar todas
las sensaciones con los sentidos necesarios.

Se realiza una evaluacion del SUD. Esta puede repetirse después de cada ronda de

tapping, después de cada periodo de relajacion intermedia o a intervalos para determinar

si se han producido cambios.

Correccion del Sobreesfuerzo Energético: Reducir la excitacion asociada al evento

a un nivel moderado suele ser til para modificar los sentimientos. Desde una perspectiva
energética, el estrés puede ir acompafiado de un sobreesfuerzo-en el meridiano central
38. Este ejercicio tiene un efecto calmante sobre el sistema nervioso central y, por lo
tanto, sobre el sistema energético. Es util para eliminar la perturbacion en el sistema
energético. Desde la perspectiva de la ciencia cognitiva, que también se refiere a la
correccion del sobreesfuerzo energético como ejercicio translateral, puede entenderse
como la activacion de las vias necesarias para la comunicacién entre los hemisferios
cerebrales izquierdo y derecho. Al romper las barreras mutuas, el cerebro puede conectar

mejor los aspectos emocionales y racionales de los recuerdos, previamente aislados.

35 Kinestésica: El estudio de la percepcion del movimiento.

3%Bolfativo"; relacionado con el sentido del olfato, el nervio olfativo
37 gustativo: relacionado con las papilas gustativas, el sentido del gusto

38 Meridiano central: también vaso central, corre desde el perineo hasta el mentén, atravesando centralmente la parte frontal del cuerpo.

del cuerpo

39 Hemisferio cerebral: la mitad del cerebro
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Figura 2.3: Ejercicio cruzado o correccion de sobreenergia [3]

La posicién torcida de brazos y manos, asi como las piernas cruzadas, obliga
al cerebro a registrar constantemente la ubicacion de la extremidad. Esto exige
la comunicacion entre ambos hemisferios cerebrales.

Puedes realizar el ejercicio sentado o de pie. Tu decides qué pierna
y brazo cruzar sobre qué brazo. Lo importante es que tu postura sea
comoda. Concéntrate en tu cuerpo y en tu respiracion. Puedes mantener
los ojos abiertos o cerrados. Al inhalar, lleva la lengua hacia el paladar
y, al exhalar, bajala hasta el lecho lingual. Mientras lo haces, imagina
algo que represente el equilibrio. Por ejemplo, puedes visualizar una
balanza e intentar equilibrarla mentalmente. Simultaneamente, se recomienda
concentrarse en una palabra que represente el equilibrio, como "equilibrio":

El ejercicio deberia durar entre medio minuto y dos minutos.
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Ejercicio de toque de dedos Este es uno
Enfocar- y ejercicio de centrado
Su objetivo es contribuiral equilibrio

interior. Los codos se colocan a los lados

del cuerpo. A la-altura del pecho, las

yemas de los dedos de las manos abiertas
se tocan. Concéntrese en el espacio entre
las manos. Al inhalar, la lengua se mueve
hacia el paladar y, al exhalar, vuelve

a su posicion de reposo. Los ojos pueden
permanecer abiertos o cerrados. El ejercicio
debe realizarse durante aproximadamente

treinta segundos a dos minutos.

Figura 2.4: Ejercicio de tocar con los dedos [3]

Ejercicio de autoaceptacion: Este ejercicio sirve para-abordar cogniciones disfuncionales
y patrones relacionales (Punto 1, p. 42). La autocritica negativa y las actitudg
disfuncionales debilitan nuestras fuentes de energia. Si la hipétesis energética es
inaceptable para alguien, también puede considerarse una autopercepcion potencialmente
disfuncional, incompatible con actitudes mas positivas y apreciativas. Mientras

existan estos patrones disfuncionales y condicionados, se dificultala aceptacion

de nuevas experiencias. Primero, uno debe reconocer sus problemas y, sobre todo,
aceptarlos. De lo contrario, rechazamos la parte - de nuestra personalidad que presenta
este problema, es decir, una parte de nosotros mismos. Ademas, nos consume

una cantidad innecesaria de energia ocultar estas deficiencias a los demas. Esto

nos hace vulnerables, ya que anticipamos las posibles-acusaciones de los demas

y, por lo tanto, nos arriesgamos a ser expuestos.

Los investigadores del cerebro han descubierto que regiones cerebrales como
la amigdala, o nucleos almendrados, asociadas con emociones negativas como
la tristeza, el miedo y la ira, aparentemente se silencian ante los sentimientos
de amor. Esto también podria explicar por qué las afirmaciones sobre la autoaceptacion
y el amor propio durante una secuencia de tapping suelen tener efectos positivos

y reductores del estrés tan directos. [3]
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Se ha observado que las personas que practican regularmente ejercicios de autoaceptacién
son capaces de aceptarse, amarse y aceptarse mas después de cierto tiempo, incluso-si no
dicen explicitamente las frases de autoaceptacion. En consecuencia, esto contribuye positivamente

a una mejor actitud hacia uno mismo-y, por lo tanto, a una mejor calidad-de vida.

El ejercicio consiste en decir en voz alta una afirmacién de autoaceptacion mientras
se frota o0 se sostiene simultdneamente un punto reflejo linfatico, el punto doloroso
(PD), también conocido como punto de autoaceptacion. Al-decirlo en voz alta,

se implica la presencia de testigos imaginarios. El PD se encuentra en el lado izquierdo,

entre la clavicula y el pecho. Es el Unico punto que no se golpea. Frotar el PD puede

causar un ligero dolor.
Las experiencias de los terapeutas PEP indican que-las personas encuentran muy placentero

el contacto por encima del corazén. Ademas, pueden descubrir sus propios-puntos de

presion para fortalecer la confianza en su propia percepcion.

T
A
Lty
! ]
. e
Figura 2.5: Punto de asombro o punto de autoaceptacion [29] m—|

La declaracion de autoaceptacion consta de dos partes. La primera incluye la
actitud cognitiva disfuncional, la suposicion, la autodescripcion, la experiencia
real o la autoevaluacion. La segunda parte activa una actitud positiva. Los siguientes

ejemplos le ayudaran a formular sus declaraciones individuales:

> "Aunque tengo miedo a las apariencias publicas, jme amo y me acepto

tal como soy!"

> "Aunque tengo miedo de sonrojarme, jme-amo y me acepto tal-como

soy!"
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“Aunque estoy convencido de que voy a cometer errores, jme amo

y me acepto como soy!”

> "Aunque pienso que otros pueden hacerlo mejor que yo, jme amo

y me acepto tal como soy!"

Si persiste la autorecriminacion por comportamientos pasados, un ejercicio
de perddn puede ser util. Esto implica imaginar el alivio que uno sentiria si
su comportamiento fuera perdonado. A esto le sigue un ejercicio de autoaceptacion,
por ejemplo: "Aunque (todavia) me siento resentido..., jme amo y me acepto
tal como soy!"

Sélo cuando uno esta dispuesto a perdonarse a si mismo, puede decir, por ejemplo, la siguiente
frase, mientras golpea suavemente el punto de acupuntura Intestino Grueso 1 en el dedo indice

(Fig. 2.6 pag. 500): “jY ahora me perdono con todo mi corazon, porque me doy cuenta
de que no podia — 0 — no queria hacema cos;
Este ejercicio no es tan adecuado para personas con traumas
graves o con una autoimagen muy negativa. Si resulta dificil
decir o aceptar la segunda parte de la oracién, o si este problema
le impide defenderse, es posible elegir una formulacion alternativa

de autoaceptacion que se adapte a un lenguaje mas accesible

e individualizado, como:

"Aunque yo...,
> ... . jPoco a poco voy empezando a amarme y aceptarme tal como soy!
v ... . iMe respeto y valoro tal como soy!

v jLos psicélogos dicen que seria beneficioso si me amara y aceptara tal

como soy!
v ... , "iSigo siendo un ser humano!"
Y ... ., iMe respeto y valoro lo mejor que puedo!
v 5 jEstoy completamente solo!

Las observaciones han demostrado que, por regla general, €l simple hecho
de pronunciar estas frases individuales ya evoca sentimientos de alivio. Si, a

pesar de ello, no sientes nada al decirlas, la verbalizacion no esta suficientemente

conectada con los cinco sentidos. En este caso, puedes plantearte la siguiente

pregunta ejemplar antes de la declaracién de autoaceptacion: ";En qué experiencia

he logrado aceptarme y amarme plenamente, tal como soy?".
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Esta pregunta conduce a un fortalecimiento de las redes neuronales relacionadas con la-emocién
angustiante y la autoaceptacion.

Se recomienda realizar el ejercicio de autoaceptacion con regularidad,
ya que es esencial para lograr una reconsolidacion estable. Es importante
recordar el tiempo que uno lleva condicionado con estas cogniciones o creencias

disfuncionales. En algunos casos, esto puede durar afios o incluso décadas.

El cambio lleva tiempo.

El manejo del estrés emocional y fisico implica la aplicacién de tapping en puntos

de acupuntura. La autogestiéon emocional mediante tapping reduce las emociones

negativas (Punto 2, p. 42).
Las emociones negativas o el evento desagradable que deseas cambiar se imaginan

con la mayor intensidad posible. Por ejemplo, puedes decirte a ti-mismo: "Mi miedo

a perder mis posibilidades...". Esta frase se dice en voz alta mientras se golpean los

16 puntos de acupuntura en secuencia. El orden no importa, pero debes crear tu propia
secuencia para que sea facil de recordar. La experiencia ha demostrado que golpear
los puntos en un radio de 5 centimetros es suficiente. Algunas personas encuentran
mas cémodo frotar, sujetar o simplemente tocar los puntos. Golpea con las yemas

de los dedos indice y medio de la mano derecha o izquierda, entre 5 y 25 veces por
punto, a unas dos pulsaciones por segundo. Golpea primero un lado del cuerpo, luego

el otro, ambos simultdneamente o solo uno. Haz lo que te resulte mas cémodo.
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Vejiga 2

"Tercer ojo"

Estémago 1
Bugque del Gobernador 26/27

Bugue central 24

Rifén 27

Punto de autoaceptacion
Punto en

Bugque de concepci

Higado 14

Bazo/
Pancreas 21

Sistema circulatorio-Sexo/Pericardio 9

Intestino grueso 1

L

o
v '

Figura 2.6: Ubicacion de los puntos de toque y su asociacion con el meridiano [Texto

Corazén 9

Triple
Calentador 3

Intestino delgado 2

afiadido por Benjamin Baar]

Burbuja 2: en la ceja en la esquina interna

Intestino grueso 1: en el pliegue ungueal del dedo indice

Triple calentador 3: en el dorso de la mano entre el dedo mefique y el dedo

anular

Tercer ojo: entre las cejas

Intestino delgado 2: en el costado de la mano, especificamente donde se forma un pliegue cuando se sostiene una
El puiio se cierra; a la altura del nudillo del dedo meiiique.

Vesicula biliar 1: en el lado del ojo

Buque Gobernador 26/27: bajo la nariz

Corazon 9: en el pliegue ungueal del dedo mefique

Sistema circulatorio-sexo/pericardio 9: en el pliegue ungueal del dedo medio

Higado 14: entre el pecho y la caja toracica

Pulmon 11: en el pliegue ungueal del pulgar

Estomago 1: Debajo del ojo, en el pémulo.

Bazo/Pancreas 21: debajo del brazo, aproximadamente a una mano por debajo de la axila (también
puedes tocarlo con la palma de la mano)

Rifién 27: aproximadamente dos dedos por debajo de la clavicula, en la zona intercostal. Punto
del vaso de la concepcion: en el tercio superior del esternén.

Vaso central 24: entre el labio inferior y el menton
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Se presta atencién a si se produce una reaccion o relajacion especifica en ciertos puntos.
Este proceso de busqueda, centrado en la solucion, distingue entre los puntos de acupuntura
mas efectivos y los menos efectivos. Si se encuentran los puntos mas efectivos, se pueden
golpear durante varios minutos. Posteriormente, también se pueden golpear solo los puntos

de acupuntura mas efectivos. Este proceso también se conoce como golpeteo intuitivo.

Se puede realizar una nueva evaluacion del SUD después de cada ronda de tapping: Si varios
sentimientos estan relacionados con el problema, también se puede pensar en ellos simultaneamente
durante una ronda. Sin embargo, si-uno de estos sentimientos no se resuelve, se recomienda

realizar una ronda de tapping centrandose Unicamente en ese sentimiento.

Se recomienda realizar una relajacion intermedia después de cada sesion de tapping,
la cual sirve para reducir la excitacion tras la confrontacion.imaginativa. Ademas,
se supone que activa diferentes redes neuronales y facilita un almacenamiento mas

efectivo de la experiencia alterada.

Durante la relajacion intermedia, se golpea
continuamente el punto “Triple Calentador

3” (punto de integracién) en el dorso de

la mano:

Cierra los ojos

Abre los ojos

> mira hacia abajo y hacia la derecha

mira hacia abajo y a la izquierda

Gira los ojos 360° en el sentido de las agujas del reloj

zumbador,

Gira los ojos 360° en sentido antihorario contar, tararear

> tararear unas notas o una melodia-

hombres

[=

Toque el punto de
integracién durante todo

el ejercicio.

> contar hacia atras desde 7 o.resolver un problema

de matematicas.

> tarareando de nuevo Figura 2.7: Voltaje intermedio[2]
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Tras cada periodo de relajacion, se reevalla el nivel de SUD (trastorno social
inconsciente) asociado a la(s) sensacion(es) correspondiente(s). Si el valor sigue
siendo superior a uno, o si el evento se considera inaceptable, se realiza otra ronda
de tapping utilizando los 16 puntos de acupuntura o los puntos preferidos identificados
(mas efectivos). Esta-secuencia de tapping y relajacion debe repetirse hasta que
el nivel de SUD sea inferior o igual a uno, o hasta que el nivel de perturbacion

se considere aceptable.

La activacion de recursos y estabilizacién de la solucién (PEP) incluye técnicas de conclusion,
de fortalecimiento de resultados y progresivas. La nueva experiencia y comportamiento

se implementan en escenarios futuros. Si el valor de SUD cumple con los requisitos, se

pasa a la fase de relajacion final.

Incluso durante este ejercicio se realizara lo siguiente:

yendo al punto de integracion en el

Golpeteo en el dorso de la mano:

Cierra los ojos
Abre los ojos

Mire del suelo al techo con los ojos

durante unos cinco segundos.

> Arquea tus cejas y mira hacia arriba

durante cinco a diez segundos. | | Q

Gierra los ojo. respita profundamente

Cierra los ojos y respira tranquila y profundamente, inhalando Jhiin e

y exhalando.

Figura 2.8: Relajacién final [3]

Tras la relajacion final, es recomendable formular afirmaciones positivas
en forma de una frase individual, coherente y atractiva que incluya experiencias
y comportamientos futuros, ademas de fomentar la autoconfianza y el optimismo.

Los siguientes ejemplos ilustran esto:

1. "jCreo en mi mismo!"

2. iTengo algo interesante que demostrar!
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3. "jEstoy orgulloso de lo que he logrado!"

4."ijLo haré a mi manera!"

5. "Me mantengo fiel a mi verdadera grandeza"

Puede sentirse mejor si pones.la hora de-inicio al principio de la

oracion:
1. "jA partir de ahora creo en mi mismo!"
2. iMe acabo de dar cuenta de que tengo algo interesante que presentar!
3. jA partir de ahora estoy orgulloso de lo que he logrado!
4. A partir de ahora lo haré a mi maneral

5. jDe ahora en adelante, me mantendré fiel a mi verdadera grandeza!

Ademas, la decision activa puede integrarse en la sentencia:
1. "jA partir de ahora, elijo creer en mi mismo!"
2. jSimplemente estoy decidiendo que lo que tengo que-demostrar es interesante!

3. jA partir de ahora decido que puedo estar orgulloso de lo que he logrado!

4. "{A partir de ahora me permito hacer las cosas a mi manera!"

5. "jA partir de ahora me permito permanecer fiel a mi verdadera grandeza!"

Estas frases deben implementarse en el cerebro de diversas maneras, dos

veces al dia, durante ocho semanas o mas. En esencia, te estas condicionando.

> pronunciar en voz alta

dilo en voz alta frente al espejo

Toque los cuatro puntos de activacion 40 mientras habla en voz alta (Fig.

29pag.54) |

40 «Este ejercicio fue desarrollado por Fred P. Gallo y se llama “Método de Borrado de Afectos
Negativos (NAEM)” ([...] ver también “Proyeccion de Resultados”)»
[Dirk Wehrsig] 2
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> Escribelo una y otra vez; quizas completando la oracion, por ejemplo: "De ahora
en adelante creo en mi mismo porque he decidido que tengo algo interesante que

presentar".

> El texto escrito se puede colgar en un lugar visible.

> Imagine un posible comportamiento de solucion y toque cuatro puntos de activacion

(Fig. 2.9:

> Otros enfoques que activan afirmaciones autorreferenciales positivas -

Es importante comprobar la coherencia percibida de las oraciones
y, si es necesario, modificarlas y refinarlas diciéndolas en voz alta
y prestando atencion a las reacciones cinestésicas para ver si se percibe

claramente una experiencia positiva. El siguiente ejemplo ilustra esto:

"iA partir de ahora me permito estar orgulloso de lo que he logrado!" -
(0}

"iA partir de ahora decido que el 80% de lo que hay que hacer sera mas que suficiente!"

Figura 2.9: Puntos de activacion [2]
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Diez principios para una experiencia de desempefio positiva

Antes de una aparicion publica, es crucial completar la fase de preparacion,
confiar en sus habilidades y mostrarlas solo en la medida en que se proponga
demostrarlas. En caso contrario, considere cancelar la aparicion si las
circunstancias-lo permiten. Si esto no es posible, es recomendable al menos
reconocer su falta de preparacion. Evite entonces las-expectativas de un
rendimiento maximo poco realista. Si-aspiramos a mas de lo-que podemos
ofrecer, corremos el riesgo de cometer un error, y esta deficiencia quedara

expuesta.

“Se dice que Chopin comenté una vez que el miedo escénico no es nada mas que querer mostrar

mas de lo que uno realmente es capaz de hacer.” [3]

Los siguientes diez principios basicos se derivaron del analisis de cientos de situaciones
de rendimiento positivo con personas en publico. Si el nivel de excitacidon negativa es
demasiado alto, estas estrategias mentales suelen ser muy Utiles. Si la experiencia subjetiva
de estrés es demasiado pronunciada; primero debe abordarse mediante las estrategias

de autogestion descritas anteriormente (Capitulo 2.3, pag. 42).

1) Importancia: Cada persona debe determinar y reconocer individualmente
la importancia de su desempefio. Si no es evidente de inmediato, considere
si existen aspectos que lo sustentan y de los que aun no se ha percatado. Si
aun lo percibe como una obligacion o un deber, se recomienda-aceptarlo
internamente y aceptarlo. Esto puede generar la posibilidad de disfrutarlo.
Quizas el desempefio sea parte del trabajo. En ese caso, deberia verse como
un trabajo y tratar de dominarlo lo mejor posible. En ultima instancia, debe
ser consciente de que probablemente eligié actuar voluntariamente. Esto
puede aclarar que realmente desea actuar, no que tiene que hacerlo o que
debe hacerlo. Incluso si es solo una pequefia parte de algo mas grande que
esta haciendo voluntariamente. Cada persona debe evaluar hasta qué punto
un aspecto potencialmente forzado es aceptable, para poder llevarlo a cabo
por una causa mayor y libremente elegida. Si es absolutamente imposible,
tal vez no deberia actuar, sino afrontar el destino y asumir las consecuencias

con dignidad.

2) Orientacion al proceso: Durante el proceso, uno debe concentrarse Unicamente en

el proceso en si y no en el objetivo ni en lo que viene después. Centrarse en el resultado
suele generar sentimientos negativos. Si queremos experimentar algo intensamente

o hacerlo realmente bien, la experiencia consciente del proceso es crucial.
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La actuacién es de enorme importancia en este preciso momento. También conviene
restarle importancia; deberia formar parte de la vida cotidiana. Por-lo tanto, es-importante
considerar cuanta calma y preparacion interior se necesitan antes de la actuacion.

En algunos casos, una preparacion excesiva puede intensificar artificialmente la
exposicion. También es util-pensar en algo agradable que te espera después de la

actuacion. Sin embargo, no se recomiendan estos pensamientos durante la actuacion.

3) Actividad: Esto representa un alto nivel de concentracion en la tarea en
cuestion. Se debe intentar dedicar la atencion por completo a la pieza musical.
Los pensamientos ajenos son inapropiados, ya que siempre ocupan una parte
de los recursos del cerebro, que luego no estan disponibles para la tarea en
si. Por el contrario, cuando el enfoque de atencién esta 6ptimamente alineado,
el cerebro apenas tiene capacidad para pensamientos ajenos y distractores.
La sensacion subjetiva es de completa absorcion en la actividad que se esté

practicando.

4) Establecimiento de metas positivas: En el dialogo con los demas y con uno
mismo, una descripcion positiva de las metas es mejor que obsesionarse con
errores o problemas inexistentes. Nuestro cerebro es incapaz de mapear neuronalmente
lo que surge de la idea de algo ausente. Solo puede imaginar la presencia

de algo. Ademas; nuestro cerebro registra simultaneamente procesos cognitivos,
emocionales y fisicos y los almacena de forma interconectada. Asi, se recuperan
las reacciones fisicas y emocionales asociadas a una palabra. Deben evitarse
siempre que sea posible afirmaciones negativas como: "jEspero no equivocarme
hoy!" o "jEspero no temblar tanto durante la actuacion!". Es mejor decir:
"iSeguro que tocaré bien hoy!"-o "{Espero afrontar la actuacién con calma!".

Esto activa todas las redes de memoria en nuestro cerebro que asocia con

el comportamiento positivo descrito o esperado. Visualizar como se afrontaran

los errores que puedan ocurrir también es util.

5) Edad Real: Es importante tomar conciencia de la propia edad, experiencia vital y
experiencia musical o profesional, por ejemplo, mediante afirmaciones como: "Tengo

34 afos" o "Tengo 20 afios de experiencia musical y 8 afios de experiencia profesional”.
El contexto de una actuaciéon o examen reactiva viejos recuerdos en muchas personas,
algunos de los cuales pueden remontarse a la infancia, y las hace sentir abrumadas,

inferiores, vulnerables y mas jovenes de lo que realmente son.
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Ya no es posible aprovechar al maximo los recursos y la capacidad de nuestro
cerebro. Tomar conciencia de la propia edad, con las experiencias que conlleva,
suele generar mejores sentimientos y un mayor bienestar. Uno se siente mas

equilibrado.

6) Comparieros Internos: No es recomendable traer mentalmente al escenario a personas

menos Utiles, como tus criticos mas duros o enemigos. Las consecuencias suelen

ser una menor confianza en tus propias capacidades, una menor autoaceptacion

0 una percepcion de declive en tu edad. Esto puede facilmente generar nuevas inseguridades
y ansiedades. Es mejor pensar en personas Utiles con las que te sientas seguro y

a salvo, que te brinden confianza, seguridad y energia positiva. Esto crea una base

mas solida para experimentar la alegria de actuar.

7) Fisicalidad. Para evitar sentirse impotente o perder el control sobre los acontecimientos,
y asi mantener un acceso completo al sistema nervioso, es importante estar mentalmente
presente en el propio cuerpo fisico, centrado y no desconectado de uno mismo.

Se debe establecer contacto interno con el cuerpo mediante estimulos externos,

por ejemplo, frotdndose la cara o los ojos, percibiendo conscientemente el suelo

bajo los pies o bebiendo algo caliente o frio. Diversos ejercicios fisicos, como la
correccion del exceso de energia (Fig. 2.3, pag. 45), el yoga o los ejercicios de

respiracion, pueden proporcionar alivio.

8) Autoestima: Se debe reconocer el valor de las habilidades que ya-se han dominado
y alcanzado. Naturalmente, una comprension consciente y realista de las propias limitaciones
es necesaria para desarrollar tolerancia a los errores. Esto facilita evaluar si un error
puede considerarse realmente incompetencia o si puede verse como una oportunidad
util para el desarrollo y el crecimiento. Una actitud de autoaceptacion ante los errores
es mas liberadora que enojarse por ellos, lo. cual a menudo aumenta la probabilidad

de cometer mas errores. Esto puede poner al sistema nervioso en riesgo de caer en
una espiral descendente de errores. Las afirmaciones ejemplares pueden prevenir
esto: "jLos errores son simplemente parte del proceso!", "iSé que aun no he alcanzado
mi objetivo!" o "jGenial, otra oportunidad para mejorar!". Esto también puede proteger
contra influencias externas negativas que nos debilitan, como el mal uso de la critica.

Se construye una especie de escudo para la autoestima.

9) Recuerdo positivo: Tener recuerdos positivos de éxitos pasados en el escenario
es mas-beneficioso que imaginar posibles fracasos, lo cual aumentaria la probabilidad

de cometer errores. Esto también puede incluir actuaciones breves y exitosas.
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Los elementos clave de una actuacién deben visualizarse con la mayor nitidez posible.
Esto estimula a nuestro cerebro a buscar-recuerdos exitosos. La confianza y la anticipacién
siempre son beneficiosas. Si las actuaciones deficientes se han arraigado demasiado psicoldgicamente,

se puede utilizar la técnica de tapping-(Capitulo 2.3, pag.-49).

10) Dar forma activa a la actuacion: Debes tener claro qué quieres transmitir

con la actuacion y como quieres presentarte a ti mismo-o a tu obra. Asumes

el rol de creador y utilizas la libertad disponible-para dar forma activa a la actuacion.
Concéntrate en tus objetivos y en cdmo puedes alcanzarlos moldeando la situacion
tu.mismo. Adoptar un rol pasivo puede generar sentimientos como impotencia,
pérdida de control o ser simplemente un medio para satisfacer las expectativas

del publico. Esta experiencia de fisiologia de victima aumenta la ansiedad, activa
nuestra respuesta evolutiva de lucha o huida y provoca sintomas como taquicardia,
sudoracion y-vision de tunel. Experimentar la situacion se basa principalmente

en la propia experiencia y la interpretacion subjetiva de la misma. En gran

medida, la decision de ver la situacion desde la perspectiva de la victima o concentrarte
en las oportunidades para moldearla recae en ti. Al preparar el escenario de

forma que se ajuste a estas oportunidades, creas la mejor atmoésfera posible.

Por ejemplo, puedes llevar tu bebida favorita, un amuleto de la suerte o una

imagen en particular, bien escondida pero visible para ti. El objetivo es ganar

control consciente sobre el proceso.

2.4 Autotratamiento Prana

Este capitulo pretende presentar algunas técnicas que conectan mas directamente
con las raices filoséficas de la hipétesis puramente energética, con el fin de incluir
posibles y mas originales métodos de autotratamiento para la ansiedad, el estrés y

el miedo escénico. La sanacion pranica se basa en la estructura holistica del cuerpo
humano. Por lo tanto, se considera que el cuerpo fisico tiene dos partes: el cuerpo
fisico visible y el cuerpo bioplasmico. Utiliza la capacidad postulada de absorber

y liberar prana o qi a través de los chakras de las'-manos. Esto crea la posibilidad

de influir en el cuerpo bioplasmico humano en su totalidad o localmente, restaurando
asi el equilibrio energético, activando poderes de autocuracién e induciendo la curacion.
Sin embargo, también se enfatiza aqui que la sanacién pranica no debe considerarse
una panacea, y que las enfermedades fisicas y mentales pueden requerir tratamiento
0 apoyo médico o psicoterapéutico profesional. La sanacion pranica se utiliza tanto

para enfermedades fisicas como mentales.
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La sanacion pranica se utiliza tanto para dolencias fisicas como psicoldgicas, aunque esta
ultima requiere una comprensién basica de sus principios. Ninguna de estas se analizara
en detalle aqui, ya que excederia el alcance de esta discusion y no puede considerarse
una estrategia de autogestion facil de aprender. Ademas, la mayoria de las técnicas de
intervencion de sanacién pranica no han sido investigadas empiricamente. Sin embargo,

se pueden utilizar diversos métodos y técnicas de meditacién que, segun se afirma, tienen

un efecto beneficioso en nuestra psique.

Aumento del nivel de energia

Esta técnica puede utilizarse para actividades que requieren una cantidad
considerable de energia, como leer, estudiar, tocar un instrumento, meditar

u ofras actividades. Se pueden aumentar temporalmente los niveles de energia
simplemente conectando directamente los canales de energia anterior y posterior
mediante el contacto entre la punta de la lenguay el paladar. Esto intensifica

la circulacion de la energia prana, lo que provoca una expansion considerable
del aura interior. Se puede comparar con una bombilla que solo se enciende

al encenderla. Asi, la conexién entre la lengua y el paladar aumenta el flujo

de energia y lo debilita al interrumpirse.
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Figura 2.10: Aumento del nivel de energia [5]
Conexion de la lengua y el paladar

izquierda: conectado; derecha: desconectado
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Respiracion prana

La respiracion pranica, practicada en diversas formas por diferentes tradiciones de yoga,
permite la absorcion de grandes cantidades de prana del entorno. Se dice que las auras
externa e interna, asi como el aura de salud, se expanden considerablemente. En esencia,
la respiracion pranica es respiracién abdominal realizada en una secuencia especifica.

Es la parte mas importante de nuestra respiracion y la realiza principalmente el diafragma.
Los 6rganos abdominales, el sistema digestivo y el plexo solar se masajean y energizan.
Los niveles de oxigeno en sangre aumentan, lo que produce-un efecto revitalizante.

La respiracién abdominal reduce el estrés, promueve la relajacion y mejora la digestion.

Durante el ejercicio, utilice la postura del sastre, la postura del talén (Fig. 2.11), la

postura del medio loto o la postura del loto completo (Fig. 2.11).- También puede sentarse

en una silla, pero asegurese de.que las piernas estén perpendiculares entre si, apoyadas
sobre ambos pies. Las caderas y las rodillas deben formar un angulo recto. En todas

las variantes, mantenga la espalda recta y levante la cabeza, manteniendo la barbilla
paralela al suelo. El ejercicio también puede realizarse tumbado sobre una superficie
plana y cdmoda. Mientras respira, coloque las manos sobre el abdomen, entre el ombligo
y el esterndén. En esta variante, concentre la respiracion en la zona del ombligo e inhale

y exhale conscientemente contra las manos.

Figura 2.12: Posicion de loto 30 izquiejﬁj

Figura 2.11: Sentado sobre el talén [31] . ]
posicion de medio loto; derecha: posicion de loto completo

Relajate hasta sentirte tranquilo y en paz. Concentra tu-atencion
en tu respiracion. Obsérvala sin intentar controlarla. Intenta
percibir todas las sensaciones que surgen. Expande suavemente

el abdomen al inhalar y contraelo al exhalar.
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Para evitar dificultades innecesarias, no se debe exagerar la expansién y contraccion

del abdomen. Se debe mantener un ritmo constante y tranquilo. Contener la respiracion

después de inhalar también se denomina respiracion completa, y contener la respiracion
después de exhalar se denomina respiracion vacia. La hipétesis es-que una gran cantidad

de prana fluye hacia todas las partes del cuerpo cuando uno primero permanece en

la respiracion vacia y solo entonces inhala.

inhalar exhalar

Figura 2.13: Respiracién abdominal [5]

Aqui se enumeraran tres variaciones de respiracion abdominal.

1. Respiracién profunda conteniendo la respiracion vacia.

Inhala lentamente, usando respiracién abdominal, y cuenta hasta uno mientras
aguantas la respiracion. Luego, exhala lentamente y vuelve a contener la

respiracion mientras cuentas uno. Repite este proceso tantas veces como desees.

2. Método 7-17-1

Usando la respiracién abdominal, cuente hasta siete mientras inhala. Conteniendo

la respiracion, cuente hasta uno. Al exhalar, cuente hasta siete de nuevo

y, conteniendo la respiracion, cuente hasta uno. Repita este proceso.

3. Método6-3-6-3
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Usando la respiracion abdominal, cuente hasta seis mientras inhala. Conteniendo

la respiracion, cuente hasta tres. Al exhalar, cuente de nuevo hasta seis

y, conteniendo la respiracion, cuente hasta tres. Repita este proceso.

Respiracion Kapalabhati

La respiracion Kapalabhati es una técnica de respiracion especifica del yoga, derivada del
pranayama. También se considera una técnica depurativa y energizante para el cuerpo bioplasmatico.
En el contexto del yoga, esta practica se utiliza para modificar la-consciencia, facilitando
el desapego mental del momento presente. El objetivo es alcanzar claridad mental y liberar
la mente de todo pensamiento. Este ejercicio respiratorio ayuda a eliminar la tensién mental
y emocional. Fisicamente, el contenido de oxigeno en la sangre, y por consiguiente en el
cerebro, aumenta significativamente. Combate la fatiga y genera alegria y fortaleza interior.
Se estimulan el corazén, el higado, los érganos abdominales y digestivos, y se limpian los
pulmones y las vias respiratorias. Con la practica regular, se fortalecen el diafragma, los musculos
abdominales y los musculos respiratorios accesorios, se aumenta la capacidad pulmonar y
se mejoran la circulacion y la funcion cardiaca.

Kapalabhati debe practicarse lenta y cuidadosamente. Se recomienda consultar
con un profesor, pero también es posible aprender este ejercicio por cuenta propia.
Sin embargo, se recomienda tener cuidado de no realizar el ejercicio-con demasiada
fuerza. Inicialmente, pueden producirse mareos debido al aumento de los niveles
de oxigeno en el cerebro, especialmente en fumadores. Si el mareo se vuelve demasiado
intenso y causa molestias, es mejor interrumpir el ejercicio. Debe ser agradable
y no causar dolor. Kapalabhati no debe realizarse inmediatamente después de comer,
durante la menstruacion ni durante el embarazo, ya que la contraccion de los musculos
abdominales podria tener efectos negativos. Las personas con hipertension o problemas
cardiacos generalmente no deben practicar Kapalabhati. Es recomendable practicar
la respiracion prana (Capitulo 2.4, pag. 60) durante un tiempo antes para obtener

una introduccién suave y familiarizarse con el ejercicio y los movimientos.

Siéntese en una silla o en la sastreria, de rodillas (Fig. 2.11), en medio loto o en loto completo

(Fig. 2.11), como se describe en el Capitulo 2.4. Se utiliza la respiracion abdominal, con

énfasis en la exhalacion, llevando el abdomen hacia adentro activa y enérgicamente. La

inhalacion es pasiva y reflexiva. 41 Kapalabhati: Kapala significa literalmente cuenco, craneo;

Bhati significa, aproximadamente, luz, resplandor; en Kundalini Yoga, se
le conoce como respiracion de fuego.
42 Pranayama: Prana energia vital; Ayama para controlar y expandir (significativo)
- Unir cuerpo y mente a través de la atencion plena y la practica constante de la regulacion y profundizacion

de la respiracién consciente.



2. Autotratamiento para la ansiedad, el estrés y el miedo escénico

Liberar la tension abdominal permite la inhalacion automatica. Es necesario mantener
la nariz despejada, ya que se recomienda respirar siempre por la nariz con la boca
cerrada.

Cierra los ojos. Mientras intentas despejar tu mente de pensamientos,
respira con calma unas cuantas veces. Una vez que sientas la-calma

interior, respira hondo una ultima vez y exhala-completamente.

Comienza respirando profundamente. Luego, un segundo después de exhalar,
lleva el ombligo -hacia la columna vertebral y expulsa el aire usando los musculos
abdominales. Mientras lo haces, visualizate soplando una vela por la nariz. Inhala
naturalmente. Repite este proceso unas veinte veces. LLuego, respira profundamente
de dos a cinco veces. Llena tus pulmones al 80% de su capacidad y aguanta
la respiracion. Visualiza pequefas gotas de luz que suben por tu columna vertebral
desde el abdomen, sobre el corazon, bajan por la garganta y suben hasta la cabeza,
irradiando hacia afuera desde la coronilla. Aguanta la respiracién tanto tiempo
como te sea comodo y posible.-Luego exhala completamente. Respira profundamente
de cinco a diez veces. Con la siguiente media respiracion, repite todo el proceso

una o dos veces mas.

Ahora dobla los dedos indice y medio de tu mano derecha y-cierra la fosa
nasal derecha con el pulgar. Inhala por la fosa'nasal izquierda y visualiza luz,
fuerzay positividad fluyendo hacia tu cuerpo. Ahora cierra la fosa nasal izquierda
con el dedo anular derecho y aguanta la respiracién de cinco a diez segundos.
Ambas fosas nasales estan cerradas. El pulgar y el anular descansan sobre los
dedos indice y medio. Abre la fosa nasal derecha y exhala profundamente por
ella, visualizando cdmo se libera y expulsa toda la tension. Inhala profundamente
de nuevo por la fosa nasal derecha, visualizando luz, fuerza y positividad fluyendo
hacia adentro. Cierra la fosa nasal derecha con el pulgar y aguanta la respiracion
de cinco a diez segundos. Abre la fosa nasal izquierda y exhala, liberando el
aire junto con cualquier tension. Repite este ciclo de cinco a diez veces. Durante
las fases de retencion de la respiracion, también puedes visualizar las pequefias
bolas de luz que irradian desde tu abdomen, a través de tu cuerpo y hasta la
coronilla. Por ultimo, toma unas cuantas respiraciones relajadas y tranquilas

y regresa lentamente tu mente al aqui y ahora.
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2. Autotratamiento para la ansiedad, el estrés y el miedo escénico

Meditacion en la Luz Blanca

Este método sirve para la limpieza general y la energizacion del cuerpo bioplasmico,
ademas de mejorar la circulacion del prana. El objetivo es distribuir el prana
uniformemente por todo el cuerpo y evitar su estancamiento en zonas especificas.
Esto promueve y mantiene la salud. Ademas, este ejercicio puede ser beneficioso

para actividades que agotan mucho el prana. Se recomienda realizar la meditacién

de luz blanca a diario.

Para una limpieza y energizacion general, realice la Respiracion Pranica (Capitulo
2.4, pag. 60) y visualice simultaneamente las siguientes instrucciones con la mayor

intensidad posible. Sobre la coronilla se encuentra una luz blanca intensamente radiante,
de la cual fluye un rayo de luz que baja por la coronilla hasta los pies. Esta luz limpia
y energiza todos los chakras principales, todos los 6rganos vitales, la columna vertebral
y-los huesos del cuerpo. La luz blanca sale por los pies y elimina toda la materia gris
enferma. Ahora, utilizando una esfera de luz blanca luminosa visualizada debajo de
los pies, atraiga el Prana de la Tierra a través de los chakras de la planta de los pies
en forma de un rayo de luz. Mientras hace esto, inhale y permita que el Prana fluya
desde alli hasta la cabeza. Al exhalar, permita que salga de nuevo por el chakra de la
coronilla. Este proceso debe repetirse tres veces.

Ahora, el prana absorbido debe circular 6ptimamente por todo el cuerpo. Para lograrlo,

visualice el prana fluyendo desde las plantas de los pies, subiendo por la espalda hasta

la cabeza, luego por el rostro y bajando por la parte delantera del cuerpo hasta los

pies. Haga circular el prana de esta manera tres veces de atras hacia adelante, tres veces
de adelante hacia atras, tres veces de izquierda a derecha y tres veces de derecha a
izquierda.

Si experimenta un exceso de prana después de esta meditacion, puede usarlo
para generar qi sintético concentrandose en el chakra del ombligo durante unos
diez minutos. Simultdneamente y posteriormente, practique la respiracion pronatica.
El qi sintético debe almacenarse en los dos meridianos de los chakras del ombligo
subordinados concentrandose de tres a cinco minutos en un punto aproximadamente

cinco centimetros por debajo del chakra del ombligo.

El Qi Sintético, o Qi del Ombligo, es un tipo de energia sutil producida por el chakra del ombligo.
Es fundamentalmente diferente del prana y afecta la capacidad de una persona para absorberlo.
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3 Resumen

3.1 Observaciones finales criticas

Informes clinicos anecdoticos, estudios-de campo y estudios de caso de electrofisiologia
(EF) sugieren resultados terapéuticos rapidos y muy buenos, asi como una amplia aceptacion
por parte de los pacientes. Dada la abundancia de evidencia, ignorar estos resultados seria
inapropiado; sin embargo, se recomienda precaucion debido al efecto placebo. Si bien
existe poca evidencia cientifica empirica, el nUmero de profesionales de la EF continua
creciendo. La investigacion empirica es ain mas deficiente en el tratamiento de afecciones
clinicas complejas, ya que la mayoria de los estudios de EF implican una sola sesion de
tratamiento con problemas relativamente limitados. Para trastornos mas complejos, generalmente
se requieren varias sesiones.para identificar y tratar numerosos-acoplamientos -de respuesta
condicionada.
A pesar de todos los estudios y numerosos informes anecdoticos, los mecanismos
de accién especificos siguen sin estar claros. Ademas, es necesario comprender mejor

qué aplicaciones de la PE tienen mayor probabilidad de ser eficaces para cada problema

e indicacién psicolégica compleja.

Si bien sin duda se necesita mas investigacion sobre la eficacia,
los mecanismos vy los trastornos para los que esta indicado el tratamiento
con Psicologia Energética, numerosos informes clinicos, junto con
evidencia cientifica limitada, sugieren que la Psicologia Energética
es un tratamiento prometedor para diversos trastornos mentales,
tanto de forma rapida como con alta eficacia. [David Feinstein]

2] *

El hecho de que muchos resultados sugieran un efecto positivo de la EP corre el riesgo
de perderse en medio de la gran cantidad de controversias. Un problema fundamental es
que, hasta la fecha, no se ha encontrado evidencia clara de estructuras anatémicas o fisicas

que respalden las hipotesis energéticas sobre la existencia de materia bioplasmica o...

1WiIheIm-Gt')BIing (pp. 76ff.) y Eschenrdder (pp. 172ff.) también presentan estudios mas recientes
sobre la eficacia de la PE en el volumen “Psicoterapia Energética - Integrativa” de 2012.



3 Resumen

Se pudo encontrar una especie de energia sutil con sus meridianos correspondientes.
La investigacion de Robert Becker y Maria Reichmanis (Capitulo 2.2, pag: 30),
quienes-pudieron demostrar fisicamente la existencia de aproximadamente el 25%
de los puntos de acupuntura en el intestino grueso y las vias circulatorio-sexuales,
es insuficiente en este sentido. Sin embargo, no se puede ignorar que la corriente
eléctrica y el electromagnetismo tienen una influencia evidente en la fisiologia de
los organismos e interactuan con ellos-de una manera aun no esclarecida (Capitulo
2.2, pégZ?). AdeE\s, no se pudo probar ni refutar si este hecho esta relacionado
con las hipotesis postuladas de culturas antiguas.
Los criticos argumentanique la eficacia de las técnicas de PE se basa en un-efecto placebo,

lo que significa que el tratamiento simplemente genera esperanzas de mejora. Una carta de

la Camara Bavara de Psicoterapeutas, fechada el 7 de septiembre de 2009, afirma:

"[...] el efecto de la psicologia energética es muy controvertido.

Hasta el momento, no se ha demostrado ningun efecto mas alla del

efecto placebo." [2]

Christof T. Eschenrdder, por su parte, escribe:

Ahora quisiera analizar si los efectos positivos de la EP pueden interpretarse
como efectos placebo. ¢ Puede explicarse este efecto Unicamente por
aspectos inespecificos de la situacion terapéutica y la consiguiente esperanza
de mejora? Si las técnicas de EP logran mejores resultados no solo en
comparacion con los grupos de control sin tratamiento, sino también
en comparacién con otros enfoques terapéuticos, esto sugiere efectos

especificos de la técnica terapéutica aplicada.?

Los militares chinos y estadounidenses han refutado la afirmacién de que la acupuntura
se basa en un efecto placebo.

El-hecho de que a veces el orden de la secuencia de tapping sea importante, mientras
que en otras ocasiones los puntos simulados también produzcan efectos positivos, es muy
controvertido. Solo en TFT.las intervenciones muestran resultados significativamente mejores
que en los grupos de control que recibieron tratamiento placebo. En el estudio de 2003
de Waite y Holder sobre el efecto de EFT en la ansiedad especifica, 119 estudiantes se dividieron
en cuatro grupos. Los tres grupos fueron tratados con el mismo procedimiento de EFT.
La diferencia radica en que en el primer grupo se tapping puntos reales de acupuntura,
en el segundo grupo se tapping doce puntos no acupunturales en los brazos, y en el tercer
grupo se tapping doce puntos diferentes en una muneca. El cuarto grupo de control no

realizé ningun ejercicio de tapping. Los resultados muestran
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En los tres primeros grupos, se observé una reduccioén en las puntuaciones de SUD y no

se observaron diferencias significativas tras el tratamiento. Sin embargo, en el grupo-control,

la puntuacion individual de SUD se mantuvo sin cambios. Por lo tanto, no es la estimulacion

de los puntos meridianos lo crucial-para la eficacia de la EFT, sino la combinacién de exposicion
y distraccion. En este sentido, David Feinstein (2009) se centra mas en la combinacion de
secuencias de tapping y la concentracién en el problema especifico. Segun un andlisis critico
de Pasahow (2010), los resultados no pueden interpretarse de forma significativa debido

a numerosos errores metodoldgicos.

Los factores que influyen en la EP se comprenden mejor utilizando el enfoque tedrico de Andrade.

[2004, Capitulo 2.1, p. 23 y-?uden, 20052 son concordantes. Segun Andrade, los puntos
no acupunturales, asi como otras actividades realizadas mientras el problema esté activado,
también pueden tener un efecto terapéutico. Sin embargo, su teoria no descarta la posibilidad
de que se puedan lograr efectos terapéuticos especialmente pronunciados para ciertos problemas
mediante la estimulaciéon de puntos meridianos.

Muchos practicantes de medicina alternativa son acusados de charlataneria por los
criticos. Se dice que presentan a las personas una especie de mundo-ilusorio que parece
mistico, poderoso y esperanzador, o que explota la-desesperanza de los pacientes. Supuestamente,
sus intenciones son puramente econdémicas. Existe una tendencia perceptible hacia un
numero creciente de seguidores e interesados en ensefianzas alternativas o-esotéricas,
quienes,-a veces con falta de competencia profesional, buscan enriquecerse. Parece que
incluso el autor mencionado en la bibliografia, el Maestro Choa Kok Sui [4, 5, 6], urélogo
en ejercicio, es sospechoso de perseguir principalmente intereses econémicos e intentar
establecer una estrategia de venta Unica. Presuntamente, inici6 numerosas demandas
por plagio de sus libros, que posteriormente fracasaron, a pesar de que él mismo admite
haber utilizado las ideas de otros. En una de estas demandas, las secciones en disputa
supuestamente se basaban en hallazgos-de investigaciones externas. Sus organizaciones
benéficas, financiadas en parte por donaciones, carecian de credibilidad porque ni los
informes anuales ni los estados contables documentaban claramente la financiacion
de los proyectos ni las transferencias de dinero en general. En cambio, la sucursal alemana,
Prana Germany e.V., esta sujeta a la ley alemana de asociaciones, que exige a sus miembros
pleno acceso a todos los datos y estados financieros. Segun se informa, el Maestro'Choa
Kok Sui cree que sus ensefianzas son completas y que no se necesita-nada mas, una

afirmacion que contradice claramente sus frecuentes declaraciones en diversos libros.

Los métodos y técnicas descritos en este libro han sido cuidadosamente recopilados y probados

exhaustivamente. Sin embargo, no asumimos ninguna responsabilidad por su eficacia.

2Véase también Lane, 2009
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El autor y la editorial no asumen ninguna responsabilidad por el uso de estas
técnicas. La sanacion pranica no pretende sustituir la medicina convencional,
sino complementarla. En caso de enfermedad, se debe consultar inmediatamente

a un médico y a un sanador pranico certificado. [5]

Sefiala con frecuencia en sus obras que puede ser absolutamente necesario,
o incluso imprescindible, buscar ayuda profesional terapéutica o psicoterapéutica
y considerar la Sanacion Pranica como un método-complementario. Ademas,
esto contradiria la hipotesis energética de que los cuerpos fisico y bioplasmico
estan interconectados. Si influir en el campo energético afecta al cuerpo
fisico, entonces lo contrario también es cierto. Esto significa que la terapia

puede, y en algunos casos incluso debe, aplicarse a nivel fisico o psicolégico.

El aumento de IoEniveIes de @ergia descrito en el Capitulo 2.4, pagina 59, podria
estar relacionado con la correccion del exceso de energia ﬁ; 2.3, p. 45) 0 con el gjercicio
de tocar con los dedos (Fig. 2.4, p. 46). En todos estos ejercicios se busca el contacto
entre la lengua y el paladar. Si no tiene nada que ver con la hipétesis energética, entonces
quizas ciertas sefales de activacion en el cerebro o el sistema nervioso sean responsables
de un efecto psicoldgico o fisico beneficioso.

La respiracion Kapalabhati ha sido criticada por su potencial efecto sobre la privacion de oxigeno
en el cerebro debido a la constriccion de los vasos sanguineos, similar a la hiperventilacién, con
la diferencia de que en Kapalabhati la respiracion se controla conscientemente. Sin embargo, los

supuestos riesgos para la salud aun no se han comprobado.

3.2 Conclusion

Por lo tanto, es evidente que las técnicas y métodos de la PE (Psicoterapia Orientada
a la Experiencia) a menudo producen mejoras significativas o incluso curas, aunque
los mecanismos de accion tanto de la medicina convencional como de la PE no se

han probado ni refutado empiricamente de forma definitiva. Al parecer, los patrones

de memoria condicionada asociados con emociones negativas y reacciones corporales
se-desestabilizan con la ayuda de diversas técnicas basadas en los principios de la acupuntura
0, adicionalmente; en la terapia cognitivo-conductual. No esta claro si esto se debe

a la estimulacion de la superficie cutanea y la activacion asociada de diversas regiones
cerebrales o del sistema nervioso, a la liberacion de ciertos neurotransmisores o a la
influencia del cuerpo bioplasmico y los meridianos. Este estado inestable se utiliza
para reconsolidar patrones disfuncionales mediante técnicas de relajacion o exposiciéon

combinadas con afirmaciones positivas.
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para evocar cogniciones nacionales, patrones de creencias, estilos de pensamiento y patrones de relacién consigo mismo
y con los demas.

Los padres fundadores de las Técnicas de Liberacion Emocional (PE) son los psicoterapeutas
Roger Callahan y Fred P. Gallo. Consideraban los problemas psicolégicos como un bloqueo del
flujo de energia emocional dentro de los meridianos. Basandose en la Medicina Tradicional China
(MTC), desarrollaron diversas configuraciones de puntos de acupuntura para ser tratados con golpecitos
en problemas emocionales especificos. Se obtuvieron resultados significativos, especialmente en
casos de ansiedad y trauma. El ingeniero Gary Craig simplificé considerablemente el procedimiento
al solicitar a los clientes que aplicaran golpecitos en puntos a lo largo de todos los meridianos desde
el principio. Sus éxitos fueron comparables a los de Roger Callahan y Fred P. Gallo. El psicoterapeuta
y coach Michael Bohne extrajo los métodos efectivos de todos estos conocimientos y los integré
en intervenciones psicoterapéuticas orientadas al proceso. No excluye la hipotesis energética de la
eficacia. Ademas, empodera principalmente a los clientes para que asuman la responsabilidad de
si mismos al permitirles que se automediquen, obteniendo asi una influencia directa sobre el proceso.
Esto fomenta un sentido de autoeficacia.

A la luz de los hallazgos de la investigacion presentados, la PEP (Capitulo 2.3,
pag. 37) y los métodos de autotratamiento Prana-(Capitulo 2.4, pag. SB)Eberian_
ser facilmente aplicables. Con respecto a la respiracion Kapalabhati (Capitulo 247"
pag. 62), es-importante considerar las circunstancias bajo las cuales no debe realizarse.

En cualquier caso, parece improbable que la condicion empeore. Si factores especificos
0 no especificos son responsables de la mejoria debe considerarse secundario, dado

el objetivo principal de aliviar la ansiedad, el estrés y el miedo escénico, siempre

que esto se logre. Con base en los hallazgos de la investigacion, parece haber una
probabilidad bastante alta de un resultado positivo del tratamiento. Sin embargo,

debe enfatizarse nuevamente en conclusién que la asistencia profesional de un médico,

psicélogo o psicoterapeuta puede ser necesaria en ciertas circunstancias.
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