Elogii pentru Solutia de tapotare pentru pierdere in greutate si
incredere in propriul corp

JIn calitate de doctor complet constient de numeroasele beneficii de sanatate
ale mentinerii unei greutati sandtoase, sunt de mult timp 1n cautarea unei carti
pe care sa o recomand pacientelor care sunt gata sa paraseasca rutina dietei si
sa depuna intr-adevar efortul interior necesar pentru a obtine o greutate sana-
toasa optima In mod permanent. Nu mai cautati. Aceasta este cartea.”

- DR. OBSTETRICA-GINECOLOGIE LISSA RANKIN, autoarea cartii
bestseller New York Times Mind Over Medicine (Vindecarea cu
ajutorul mintii’)

»Schimbd-ti masa, schimbd-ti soarta este de multi ani unul dintre moto-urile
mele preferate. Din nefericire insa, este dificil sa ne hranim corpul atunci
cand stima noastra de sine e la pamant. Solutia de tapotare pentru pierdere
in greutate si incredere in propriul corp este un sistem remarcabil, care elibe-
reaza emotiile si convingerile ce ne impiedica sa ne iubim corpul. Eu folosesc
tapotarea in mod regulat si am beneficiat personal de pe urma acestei me-
tode remarcabile. Este una dintre cele mai importante practici din arsenalul
meu de vindecare. Vino aladturi de Jessica Ortner in aceasta caldtorie uimi-
toare si incearca si tu!”

- KRISS CARR, autoarea cartii bestseller New York Times Crazy
Sexy Kitchen (Bucdtdria nebund si sexy)

»Sunt atat de entuziasmata de aceasta carte! Tapotarea este un instrument
remarcabil care le permite oamenilor sa faca schimbari pozitive intr-un timp
record si sunt Incantata ca Jessica Ortner le-a oferit aceasta tehnica transfor-
matoare femeilor care tanjesc sa se simta bine in corpul lor. Confruntandu-te

cu sursa problemei - durerea ce std la baza greutdtii tale, convingerile care

te mentin blocata sau limitele care trebuie stabilite - nu va trebui sa astepti
sa pierzi in greutate pentru a te simti Increzatoare. Te poti simti bine chiar
acum facand pur si simplu exercitiile din aceasta carte. Solutia de tapotare
pentru pierdere in greutate si incredere in propriul corp ar putea ramane in
istorie drept o carte revolutionara atunci cand vine vorba de a le ardta femei-
lor cum sa iasa din iadul pierderii In greutate.”

- CHERYL RICHARDSON, autoarea cartii bestseller New York Ti-

* Volum apérut in limba romané cu titlul Vindecarea cu ajutorul mintii: dovezi stiinti-
fice care aratd cd te poti vindeca singur la Editura Adevar Divin, in anul 2013. (n. red.)



»Aceasta carte este minunata! Am fost captivata de la prima pagina. Jessica
iti dd putere aritandu-ti cum sd indepartezi energetic obstacolele. Imi place
la nebunie; este o lectura foarte placuta, foarte personald si o recomand cu
insistentd tuturor celor care s-au luptat cu greutatea lor. iti multumesc, Jessica
Ortner; cd ai scris o carte frumoasa care-i va ajuta pe oameni sa reuseasca... usor.”

- DONNAEDEN, autoarea cartilor Energy Medicine (Medicina ener-
geticd’) si Energy Medicine for Women (Medicina energeticd pen-
tru femei)

sJessica Ortner nu doar ca ne invata cu blandete despre instrumente ce ne
pot schimba viata acum, ci ne inspird totodata sa ne acceptam unicitatea si
sa ne iubim pe noi insene in totalitate. Ce bine ar fi daca fiecare adolescenta
din America ar putea invata despre acest tip de dragoste de sine si incredere
in propriul corp..”

- DONNA GATES, autoarea The Body Ecology Diet (Dieta de ecologie
a corpului)

,In Solutia de tapotare pentru pierdere in greutate si incredere in propriul
corp, Jessica Ortner ofera o abordare practica si eficientd pentru a elimina
judecata de sine si critica indreptata asupra corpului nostru. Daca ne dorim
o schimbare profunda si de durata pentru greutatea si increderea noastra,
trebuie sa renuntam la convingerile si emotiile negative care ne trag inapoi.
Tapotarea este una dintre cele mai remarcabile tehnici de a obtine aceasta
schimbare dintre cate am experimentat, iar Jessica este ghidul perfect in
calatoria spre o iubire de sine si o incredere mai mari.”

- MARCI SHIMOFF, autoarea cartilor bestseller nr. 1 New York Ti-
mes Happy for No Reason (Fericit fard motiv”), Love for No Reason
(Iubeste fara motiv) si Chicken Soup for the Woman'’s Soul (Supa
de pui pentru sufletul femeii)

LSolutia de tapotare pentru pierdere in greutate si incredere in propriul corp
trebuie neaparat cititd! Intr-un mod genial, Jessica Ortner le da putere
cititoarelor sa-si infrunte fricile pentru a stabili o noua relatie cu corpul lor.

* Volum apérut in limba roman3 cu titlul Medicina energeticd. Metode de echilibrare
a energiilor corpului pentru sdndtate si vitalitate la Editura Polirom, in anul 2007. (n.
red.)

** Volum aparut in limba romana cu titlul Fericit fdrd motiv. 7 pasi pentru a obtine
fericirea interioard la Editura Curtea Veche, in anul 2013. (n. red.)



Expertiza sa EFT’ radiaza prin fiecare pagina a acestei carti, pe masura ce ea
simplifica tehnica pentru nou-veniti, sprijinindu-i In acelasi timp pe cei care
fac asta de-o viata. Imi place la nebunie aceasta carte!”

- GABRIELLE BERNSTEIN, autoarea cartii bestseller New York Ti-
mes May Cause Miracles (Se pot produce miracole™)

LSolutia de tapotare pentru pierdere in greutate si incredere in propriul corp
este un ghid stimulant si eficace pentru a deveni rapid si fara durere per-
soana care stii ca esti cu adevarat, in corpul pe care doresti sa-1 ai. Folosirea
acestui ghid 1ti va usura calea Inspre cea mai buna varianta a ta, in toate
felurile, odata pentru totdeauna. [a-o, foloseste-o si bucura-te acum si mereu
de libertatea pe care ti-o aduce.”

- SONIA CHOQUETTE, autoarea cartii bestseller New York Times

ok

The Answer Is Simple (Raspunsul este simplu™)

»Cartea scrisa de Jessica, Solutia de tapotare pentru pierdere in greutate si
incredere in propriul corp, este plina de compasiune si oferd o cheie ce poate
debloca depozitul de grasime. Succesul poate fi atins cu ajutorul tapotarii,
prin eliminarea felului negativ in care vorbim cu noi Insene si prin deschide-
rea spre oportunitatea de a ne aprecia frumusetea naturala.”

- JULIE DANILUK, autoarea cartii Meals that Heal Inflammation
(Mese care vindecd inflamarea)

,Obtinem un corp puternic si frumos atunci cand domolim tot zgomotul si
stresul in legatura cu dieta si exercitiul, astfel incat sa ne putem auzi si urma
propria intuitie. Folosind tapotarea, Jessica ne invata cum sa facem exact
asta si sa radiem dindauntru in afara. Renunta la stres si incepe sa prosperi.”

- TARA STILES, fondatoarea Strala™ si autoarea cartii Slim Calm
Sexy Yoga (Yoga zveltd, calmd, sexy)

* EFT — Emotional Freedom Techniques (Tehnici de eliberare emotionald). (n. tr.)

** Volum apérut in limba romana cu titlul Se pot produce miracole |a Editura For You,
in anul 2015. (n. red.)

% Volum aparut in limba romana cu titlul Rdspunsul este simplu la Editura Adevar
Divin, in anul 2009. (n. red.)

¥ Strala yoga este o forma moderna de yoga fondata in 2008 de Tara Stiles. (n. tr.)



»2Aceasta nu este o carte obisnuita despre pierderea in greutate. Aceasta este
o hartg, o carte de memorii si un manual de instructiuni pentru o viata traita
bine intr-un corp pe care il iubesti. Imi place foarte mult combinatia reali-
zata de Jessica Ortner intre vulnerabilitate, umor si retete testate de tapo-
tare. Faptul cd am citit aceasta carte mi-a oferit o noua perspectiva asupra
modului in care mintea si corpul pot fi unite pentru a lucra ca o echipa de
sustinere, ca sa creeze un corp si o viata vibrante.”

- ALEXANDRA JAMIESON, co-creatoarea filmului Super Size Me" si
autoarea cartii The Great American Detox Diet (Marea dietd ame-
ricand de detoxifiere)

,Cine ar fi crezut ca o carte despre pierderea in greutate poate semana cu
o Imbratisare calda si o cana aburinda de cacao fierbinte alaturi de o pri-
etend grozava? Aceasta e genialitatea de care da dovada Jessica Ortner. Ea
ne insoteste in profunzimea problemelor noastre de baza, cu o uimitoare
compasiune si cu instrumente si o tehnologie incredibile care produc rezul-
tate impresionante. Recomand aceasta carte oricarei femei care si-a dorit
intotdeauna sa-si gaseasca drumul Tnapoi spre corpul pe care e menita de la
nastere sa-1 iubeasca.”

- REGENA THOMASHAUER, autoarea cartii Mama Gena’s School of
Womanly Arts (Scoala mamei Gena de arte femeiesti)

»,Daca esti pregatita sa-ti exprimi adevarata putere si sa scapi de lupta cu
greutatea, Jessica are solutia. Citeste acum aceasta carte. Pentru ca meriti sa
te simti atat de frumoasa pe cat esti cu adevarat.”

- MARIE FORLEO, autoarea cartii Make Every Man Want You (Cum
sd te faci doritd de toti bdarbatii™)

,Intr-o cultura obsedati de solutii rapide, diete la moda si circumferinta coap-
selor unui supermodel, cartea scrisa de Jessica Ortner se distinge ca o solutie
stimulanta pentru chinurile legate de greutate ale femeii moderne. Jessica se
adreseaza fricii, tensiunii si durerii care le tin pe femei captive intr-un cerc de
obiceiuri autodistructive, oferind instrumente pentru reflectie asupra sinelui,

vindecare si dezvoltare personala. Folosind faimoasa metoda EFT, Jessica ofera

o solutie care se adreseaza spiritului, mintii si taliei tale. Aceasta carte te va
ajuta sa te ridici si sa-ti revendici corpul drept sacru, sexy si frumos.”

- LATHAM THOMAS, autoarea cartii Mama Glow (Strdlucire maternd)

* Super Size Me (Pécdleala), film documentar american din anul 2004 despre indus-
tria fast-food. (n. tr.)

** Volum aparut in limba romané cu titlul Cum sd te faci doritd de toti bdrbatii, Editura
Curtea Veche, 2015. (n. red.)



sJessica Ortner este la curent cu tot ce tine de cresterea in greutate datorata
stresului si de metodele pentru a evita efectele stresului asupra corpului.
Tapotarea este o solutie grozava pentru a opri reactia la stres si a restabili
corpul la functia sa metabolici corectd. Imi place la nebunie cum Jessica ne
face sa ne simtim in siguranta atunci cand suntem sincere 1n privinta obi-
ceiurilor noastre alimentare reale, uneori inconstiente, fiind ea insasi atat
de deschisa si de constienta de propriile sale probleme. Ea este o sursa de
inspiratie si are o abordare orientata spre solutii la o problema care afec-
teazad multe femei si care este in cele din urma legata de increderea noastra

generala. Bravo, fato!”

- LISA GARR, gazda emisiunii The Aware Show

,in Solutia de tapotare pentru pierdere in greutate si incredere in propriul
corp, Jessica Ortner a oferit o resursa formidabila, nu doar pentru femei, ci
si pentru adolescente, pentru a le ajuta sa se elibereze de rusinea si robia
asociate atat de des cu greutatea si aspectul fizic. Ca expert in problemele fe-
meilor, o felicit pentru crearea unei resurse atat de valoroase si de oportune
care sa le ajute pe femei sa se elibereze de aceste convingeri false si perceptii
gresite despre ele insele. Orice femeie care citeste aceasta carte se va elibera
si va simti mai multa dragoste si apreciere pentru ea insasi si mai multa
bucurie in toate zonele vietii sale.”

- CAROL TUTTLE, creatoarea site-ului dressingyourtruth.com

,Cartea scrisa de Jessica este o comoara! Este plina de instrumente, strategii
si observatii despre cum sa ajungi intr-o pozitie mai plina de iubire si de
acceptare fata de tine insati si cum sa scapi de adevaratele probleme care
provoaca cresterea in greutate. Te vei simti de parca iti vorbeste cea mai

buna prietend a ta, iubitoare si blanda. Eu simt incontinuu diferenta pe care
o0 creeazad tapotarea In propria mea viata si alinarea pe care o aduce. Daca
vrei sa simti o schimbare, citeste si practica ceea ce scrie in aceasta carte.”

- AGAPI STASSINOPOULOS, autoarea cartii Unbinding the Heart
(Cum sd dezlegi inima)

,Jessica Ortner ne aminteste ca nimic nu e mai important decat sa ne vinde-
cam relatia cu propriul corp. Cumva, noi am uitat ce dar sacru este - faptul
ca este sansa noastra sa fim aici. Cu umor si modestie, Jessica dezvaluie un

instrument foarte simplu care ne transforma radical experienta de a fi in
propriul corp, de la uri de sine la acceptare de sine. In cel mai riu caz, citind
aceasti carte, iti vei creste starea de bine. In cel mai bun caz, iti vei transfor-
ma intreaga viata.”

- MEGGAN WATTERSON, autoarea cartii Reveal (Dezvdluirea)



»Ca expert in fitness, oamenii ma Intreaba tot timpul ce exercitii ar trebui sa

faca si ce alimente ar trebui sa manance pentru a pierde In greutate. Raspun-

sul nu este niciodata simplu, pentru ca e ceva mai profund decat exercitiile si
dieta. Jessica ajunge acolo unde multe carti despre pierderea in greutate nu
sunt dispuse sa ajunga, scufundandu-se cu gratie in blocajele emotionale si
psihologice de fond, care le impiedica pe femei sa faca schimbari majore in
corpul si viata lor. Ea ofera exercitii profunde, dar simple, care vor functiona

rapid. Intrucat am practicat tapotarea impreuni cu ea, stiu de la sursi ci
munca sa este plina de iubire, intelepciune si compasiune autentica - ea este
pur si simplu magica, asa cum e si aceasta carte.”

ERIN STUTLAND, creatoarea programului Shrink Session Wor-
kout (Sesiunea de antrenament pentru sldabit)

,in Solutia de tapotare pentru pierdere in greutate si incredere in propriul
corp, Jessica Ortner le ofera cititoarelor un mod de a imbratisa iubirea si
acceptarea de sine si de a depasi toate obiceiurile si convingerile limitative
care contribuie la a fi supraponderal. Jessica va ajuta milioane de oameni sa
se iubeasca pe sine pana ajung la corpul lor ideal si chiar mai bine, la viata
lor ideala.”

- HEATHER DANE, consultant de sanatate

,EFT este un instrument simplu, convenabil ca timp si producator de mira-
cole, care preface si transforma imediat ganduri, convingeri, si chiar afecti-
uni fizice limitative. Solutia de tapotare pentru pierdere in greutate si increde-
re in propriul corp ofera observatii profunde si procese demonstrate pentru
dobandirea unui echilibru mental si fizic transformator si pentru restabilirea
vitalitatii generale.”

JENNIFER MCLEAN, autoare, vindecatoare si gazda a emisiunii
Healing with the Masters (Vindecarea cu maestrii)
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Pentru femeile care mi-au impartasit cu atdata generozitate po-
vestile lor si care m-au incurajat sa-mi impartasesc, la randul

meu, propria poveste.

Stralucim mai tare impreund.



Cuvant-inainte

Aceasté carte a ajuns in viata mea exact la momentul potrivit...
cam cu o luna inaintea unei sedinte foto pentru coperta celei
mai recente carti ale mele. Fac sedinte foto de ani de zile, iar Tnain-
tea fiecarei sedinte eram intotdeauna ingrijorata ca nu voi incapea
in hainele de marimea potrivita. Apoi treceam imediat la o dieta
stricta, ca sa-mi vina bine hainele in ziua sedintei. Cu cateva sapta-
mani Tnainte, imi reduceam caloriile si ma cantaream zilnic. Ba
chiar calatoream cu cantarul in bagaj. Si asta a functionat ani de
zile. Pana cand a Incetat sa mai functioneze. Chiar asa. Corpul meu
a spus intr-un final ,De ajuns!” Nu mai functiona nicio restrictie de
calorii si niciun exercitiu. Cantarul - si marimea mea - pur si simplu
nu se mai clinteau. Stiu ca nu asa ar trebui sa functioneze biologia,
dar n-ai ce sa faci.

Nu-mi scapa ironia situatiei. [ata-ma, imaginea sanatatii in toate
celelalte aspecte, pasind pe cantar in fiecare dimineata, asteptand
ca trupul meu sa ma tradeze. Cand a venit vorba de greutatea mea,
mi-am tratat mereu corpul ca pe un infractor care trebuie tinut sub
supraveghere constanta. Stiam ca dietele extreme sunt o nebunie,
dar, Tnainte de programul propus de Jessica, nu credeam ca mai am
si alte variante.

Cand am primit prima oara cartea scrisa de Jessica, ma indoiam
ca acest program, sau aceasta tapotare, vor face ceva pentru mine
sau pentru corpul meu. Totusi, cAnd am Inceput sa o citesc, am fost
imediat uluita de cercetarile care aratau ca tapotarea scade nivelul
cortizolului! Exact - chiar hormonul stresului care conduce la cres-
terea in greutate este scazut pur si simplu prin tapotare. Aceasta a
fost o revelatie.

Asa ca am decis sa-i Incerc programul in ciuda scepticismului
meu - si am fost uimita de cat de repede mi-a transformat atat
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persoana, cat si corpul. Lucrand cu Jessica, mi-am dat seama ca ma
agitasem de doud convingeri limitative. In primul rand, aderasem
in mod inconstient la ideea ca a pierde in greutate, a face exercitii, a
manca In mod corect si a ma simti bine in corpul meu erau o lupta
pentru mine - si aveau si fie mereu. In al doilea rand, fusesem prin-
sa de convingerea culturala ca valoarea noastra ca femei este strans
legatd de greutatea noastra. Nu puteam fi niciodata indeajuns de
zveltd; erau mereu alte 2 sau 4 kilograme de dat jos. Cand venea
vorba de pierderea in greutate, suficient nu era niciodata suficient,
ceea ce ma impiedica sa ma simt vreodata increzatoare in propriul
meu corp.

Cuindrumarea primita de la Jessica, folosind tapotarea pentru a
trece peste anxietatea care imi distorsiona relatia cu propriul corp,
convingerile mele au Inceput sa se transforme. Prima si cea mai
evidenta schimbare a fost modul in care ma simteam in privinta
exercitiilor fizice. Inci din copilarie, privisem exercitiile ca pe o cor-
voada. Aproape fiecare iesire cu familia de care-mi pot aminti - In-
cepand cu varsta de 4 ani — implica faptul de a cara echipament
greu pe drumuri de munte. Serios, am urcat pe Muntele Washing-
ton in clapari la varsta de 10 ani, in timp ce taram dupa mine schiu-
rile, betele de ski si un rucsac. Era epuizant! Acele experiente
timpurii mi-au transmis convingerea ca exercitiile erau ceva de
care nu ma puteam bucura niciodatd, asa ca am fost socata (si in-
cantata!) atunci cand, in urma acestui program, ma trezeam pur si
simplu in fiecare dimineata si voiam sa fac exercitii. Acum astept cu
nerdabdare sa-mi misc corpul. Exercitiile au devenit o adevarata sursa
de placere pentru mine. Nu o corvoada necesara. Ce schimbare!

Folosind tapotarea in mod regulat, am decis de asemenea sa sar
peste dieta intensiva si sa ma bucur in schimb de faptul ca am grija
de mine insami. In loc s3-mi restrictionez mancarea si sa ma canta-
resc, mananc alimentele proaspete care Imi plac si am inceput sa
ma concentrez pe aprecierea corpului pe care-l am.

Asadar, mi s-a potrivit marimea doritda de imbracaminte pentru
sedinta mea foto? Da! Puteam inchide usor fermoarul fiecarei rochii
si perechi de pantaloni pe care planuisem sa le port. Pentru prima
oard dupa multi ani, m-am simtit incredibil in ziua cu sedinta foto.



CUVANT-INAINTE 13

Faptul ca am fost atat de dezinvolta in corpul si in hainele mele a
fost o experienta noua pentru mine si am primit compliment dupa
compliment pentru felul in care aratam. Ce surpriza minunata au
fost toate acestea!

Mi-am construit cariera cu convingerea ca trupul nostru stie ce
are nevoie si ne va spune care este acel lucru. Acum imi dau seama
ca acele mesaje pot fi neclare. Ele pot fi mascate de convingeri false
despre valoarea noastrd, despre neajunsurile si imperfectiunile
noastre. Dietele regulate se bazeaza pe aceste convingeri limitative.
Ele presupun ca noi sa ne reducem la tacere corpul si sa ne spunem
ca suntem rele. Dietele regulate inseamna sa ne fortam corpul sa fie
supus, dar trebuie sa recunoastem - asta nu functioneaza. Chiar si
atunci cand mananci foarte putin si faci multe exercitii, dietele nu
functioneaza neaparat. Eu le-am incercat. Probabil ca si tu le-ai in-
cercat. Multe vor da niste rezultate rapide, dar ele sunt intotdeauna
nesustenabile si te indeparteaza pur si simplu de ceea ce incearca
sa-ti spuna corpul tau.

Dar iata vestea buna - indiferent ce crezi, este posibil sa trans-
formi acele convingeri si, drept rezultat, sa-ti transformi biologia.
Fie ca esti dependenta de zahar, urasti exercitiile sau crezi ca nu
este posibil sd ai incredere in corpul tau, solutia ta se afla In aceasta
carte. Prin intermediul numeroaselor secvente de tapotare pe care
le vei gasi aici, plus ajutorul on-line pe care il ofera Jessica, iti vei
gasi drumul inapoi spre intelepciunea si increderea in propriul
corp, care reprezinta dreptul tau din nastere. Este timpul sa oprim
nebunia dietelor si exercitiilor extreme si sa credm o noua relatie cu
noi insene, cu emotiile noastre, mancarea noastra si corpul nostru
- si prin acest proces, sa ne transformam corpul in moduri naturale
si placute.

Solutia de tapotare pentru pierdere in greutate si incredere in
propriul corp functioneazi. Pur si simplu. Incearca putini tapotare.
Nu ai nimic de pierdut, poate cu exceptia catorva kilograme, a ca-
torva convingeri depasite — si a unei mari cantitati de cortizol in
exces.

— DR. CHRISTIANE NORTHRUP






Infroducere

Timp de multi ani, am fost sigura ca pierderea in greutate era
raspunsul la toate problemele mele. Odata ce puteam Incapea
in acea rochie sau in acei blugi, aveam sa fiu fericitd, cariera mea
avea si-si ia avant si eu aveam s ies la intalniri. Insd doar dupd ce
aveam sa slabesc. Doar atunci cand nu mai aratam... asa.

Pana atunci, ma panicam de fiecare data cand cineva imi facea o
fotografie, plasandu-mi strategic mainile peste partile pe care le
uram. Sau decupam fotografia ca sa se vada doar fata mea, In caz ca
mainile mele nu erau suficient de mari ca sa acopere acele parti.

Pana atunci, imi anulam planurile. Ma micsoram din punct de
vedere emotional, astfel incat oamenii sa nu observe cat de mare ma
simteam fizic. Continuam sa cumpar carti despre pierderea in greu-
tate, aparate pentru exercitii si mancare de dieta. Intr-o zi aveam si
fiu fericitd, dar nu azi, nu pana nu pierdeam aceasta greutate.

Asta suna familiar?

Sa slabesti a devenit o obsesie culturald, dovedita de faptul ca
pierderea in greutate a ajuns o industrie de miliarde de dolari. Ba-
nuiala mea este ca daca ai cumparat aceasta carte, probabil ca nu e
prima oara cand platesti pentru ceva care sa te ajute sa pierzi in
greutate.

De ce nimic nu pare sa functioneze? De ce, atunci cand ai o ase-
menea dorintd de a slabi, numeroasele tale incercari de a lepada
definitiv greutatea esueaza? Cu certitudine lipseste ceva, o cheie
ascunsa pentru a avea un corp de care sa fii mandra - dar care este
aceasta cheie? Sa faci mai multe exercitii sau un anumit tip de exer-
citii? Ar trebui sa mananci doar carbohidrati sau sa nu mananci
deloc? Vegan? Cu continut ridicat de proteine? intr-o lume care te
copleseste constant cu informatii contradictorii, ce va da pana la
urma rezultate In misiunea ta de a slabi?



16 INTRODUCERE

Raspunsul poate fi rezumat In doua cuvinte: emotiile tale.

Emotiile tale iti controleaza convingerile despre tine insati, gre-
utatea ta si valoarea ta. Ele iti controleaza totodata si actiunile. Ti-ai
facut vreodata un plan sa mananci sanatos, iar apoi te-ai pomenit ca
ai terminat o jumatate de cutie de fursecuri, gandindu-te in acelasi
timp: Chiar fac asta... din nou? Emotiile tale reprezinta forta din
spatele fiecarei actiuni pe care o realizezi. Poate ca stii exact ce ,ar
trebui” sa faci, dar nu o faci pentru ca emotiile te distrag.

Emotii precum furia, frica, resentimentele si vina, care iti detur-
neaza cele mai bune intentii, te afecteaza de asemenea la un nivel
biologic profund. A vorbi despre asta este o conversatie esentiala
pe care insa nu o avem. Auzim atat de multe despre mancare si
exercitii, dar cum ramane cu productia in exces de cortizol, cunos-
cut ca ,hormonul stresului”, care e direct legat de obezitatea abdo-
minala? Cercetdrile exista, dar noi am fost influentate sa credem ca
pierderea in greutate se produce numai daca mancam alimentele
potrivite si facem mai multe exercitii. Daca nu reusim, dam vina pe
genele noastre - sau mai rau, credem ca exista ceva fundamental
defect in legatura cu noi.

De-a lungul multor ani de diete yo-yo™ si incercari nereusite de a
tine la distanta greutatea, si eu, la randul meu, m-am simtit infranta.
Mascam asta cu zdmbetul meu si cu dorinta de a le face pe plac celor
din jur, dar, In spatele usilor inchise, mototoleam servetele curate si
le puneam in gunoi pentru a acoperi ambalajele batoanelor de cio-
colata pe care tocmai le mancasem.

La fel ca atat de multe femei care se simt rusinate de corpul si de
greutatea lor, mancam pe ascuns, pe fond emotional. A inceput de
cand eram mic3. Imi amintesc clar prima dati cand am mancat fara
masura de una singura. Aveam doar sapte ani si eram in fata unei
farfurii pline ochi cu fursecuri cu ciocolata. Am stat pe canapeaua
de la parter si am mancat toata farfuria, in timp ce ascultam cu
atentie pentru a ma asigura ca nimeni nu coboara scarile. Chiar si
cand eram atat de micd, aveam deja convingerea ca ceea ce faceam
era rusinos.

* Ciclu de pierdere si castig in greutate aseméanator cu miscarea in sus si in jos a unei
jucarii yo-yo. (n. tr.)
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Acea farfurie de fursecuri a fost inceputul unei relatii de dragos-
te/urd, care a durat ani intregi, cu ciocolata si alte bunatati dulci, iar
ocazional sdrate. Pentru mine, poftele erau senzatii fizice foarte
reale care imi paralizau rapid capacitatea de a gandi rational sau de
a-mi aminti cat de rau ma simtisem ultima oara. Apareau deodata si
le resimteam ca pe o nevoie fizica pe care trebuia sa o satisfac. Pe
masura ce acel obicei m-a insotit si la pubertate, m-am pomenit ca
luam 1n greutate, iar apoi ma panicam si faceam incercari disperate
de a slabi.

Pentru scurte perioade de timp, imi dedicam fiecare ora din zi
dietelor si exercitiilor extreme. Faptul ca ma infometam si faiceam
sport erau pedepsele mele pentru ca eram grasa. Dupa ce pierdeam
cateva kilograme, incepeam sa ma relaxez. Apoi, ca si cum sufeream
de amnezie, ma intorceam la mancare. ,Am fost atat de cuminte.
Merit asta!”, imi spuneam mie Tnsami. ,Sunt atat de stresatd, lasa-ma
sa mananc doar asta”, imi spuneam. Nu peste mult timp, ma pome-
neam uitandu-ma la reflexia mea in oglinda, simtindu-ma invinsa si
cu inima franta, coplesita de ura, dezamagire si furie.

Dupa cum bine se stie ca a spus Einstein, nebunia inseamna a
face acelasi lucru iar si iar, si a te astepta la un rezultat diferit. Sim-
plu spus, eram nebuna. Dietele mele erau nebune. Faptul ca ma
desconsideram, ca Imi era rusine de mine si ca foloseam sentimen-
tul de vina 1n incercarea de a ma ajuta sa ,imi revin”, toate acestea
erau o nebunie.

Din fericire, in 2004, fratele meu mai mare, Nick Ortner, mi-a
prezentat tapotarea, numita de asemenea tapotare sau EFT (Emotional
Freedom Technique - Tehnica eliberdrii emotionale), o tehnica de
reducere a stresului care implica tapotarea in puncte de acupresu-
ra. In cele din urm3, tapotarea avea si puni capit nebuniei care
pusese pana atunci stapanire pe Incercarile mele de pierdere in
greutate si de regasire a increderii In propriul corp. Sa fiu sincera
totusi, cand mi-a fost prezentatd, tapotarea Insasi mi s-a parut ceva
nebunesc.

Prima oara cand Nick mi-a aratat ce e tapotarea, eram atat de
sigura ca el Imi facea o gluma proasta, incat am refuzat sa intru in
joc. Cand am cedat in sfarsit si am Incercat-o, am fost socata de cat
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de rapid am obtinut rezultate. Dupa numai 10 minute de tapotare,
o raceala la sinusuri pe care o aveam atunci, ce fusese atat de grava
incat ma tinuse la pat doui zile intregi, a disparut. Imi amintesc ci
eram socatd sa constat ca dupa tapotare puteam respira din nou pe
nas. Pdrea un mic miracol; dupa ce am practicat tapotarea pentru
simptomele mele fizice - si apoi pentru stresul si frustrarea genera-
te de impresia ca nimic nu parea sa mearga in cariera mea - simp-
tomele racelii mele la sinsuri s-au evaporat. Era prima oara cand
imi dddeam seama cat de grav subestimasem impactul emotiilor si
stresului asupra corpului.

Cam doi ani mai tarziu, eu si Nick, impreuna cu prietenul sau
apropiat, Nick Polizzi, am Inceput sa realizam filmul nostru docu-
mentar The Tapping Solution (Solutia de tapotare), care prezinta
rezultatele obtinute de oameni reali cu tapotarea. Realizarea docu-
mentarului nu a fost doar un mare risc financiar, ci a testat de ase-
menea in mod constant puterea visului nostru. Cu zero experienta
in realizarea de filme sau in finantare externd, singurul mod prin
care puteam merge inainte era sa ne confruntam cu propria anxie-
tate si cu propriile convingeri limitative in legatura cu ce era posi-
bil. Poate suna ca un cliseu, dar am reusit sa cream un film despre
tapotare numai pentru cd am folosit personal tapotarea pe tot par-
cursul drumului.

Ce este mai exact tapotarea? Ramai cu mine. Voi intra in mai
multe detalii In capitolele 1 si 2.

Desi faceam progrese in alte zone ale vietii mele cu tapotarea, in
timpul acelor ani de inceput nu am folosit niciodata tapotarea pen-
tru singura dificultate ce iImi controlase intreaga viata si fericire
incepand din copildrie - greutatea mea si imaginea pe care o aveam
asupra propriului corp.

Lupta mea cu greutatea reprezenta o parte uriasa din ceea ce
credeam ca sunt, dar era de asemenea un lucru de care imi era rusi-
ne si pe care Incercam mereu sa-l ascund. Chiar si dupa ce slabisem
dupa saptamani de dieta extrema si exercitii, eram toata ziua obse-
data de greutatea mea si de ceea ce mancasem sau nu. Nici chiar in
timpul fazelor mele de ,slabanoaga”, nu aveam pace sau fericire.
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Obsesia mea In legatura cu greutatea, mi-am dat seama mai tar-
ziu, ma orbise si nu puteam vedea ce se Intampla la un nivel mai
profund. Ca atat de multe dintre femeile pe care acum le invat si le
sfatuiesc, fusesem influentata sa cred ca a pierde in greutate tine de
vointa. Ani de zile am fost convinsa cd intrasem in aceasta lume fara
vointa pe care eram sigura ca oamenii slabi trebuie sa o aiba. Chiar
si dupa ani intregi in care am studiat dezvoltarea personala, aproa-
pe niciodata nu m-am gandit la modul in care emotiile mi-ar putea
influenta lupta cu greutatea.

Apoi, in 2008, s-a intamplat ceva care m-a fortat sa opresc nebu-
nia si sd arunc o privire serioasa asupra durerii ascunse in spatele
greutatii mele.

In timp ce participam la o conferinta intr-o zi, am fost abordata
de o femeie care m-a recunoscut si a inceput imediat sa-mi ridice in
slavi munca. Pana la acea datg, filmul se lansase si mii de oameni
imi ascultasera interviurile on-line. Era printre primele dati cand
ma intalneam cu un fan in persoand, asa ca eram incantata sa aud
un asemenea feedback pozitiv. Ins3, dupa ce m-a acoperit de laude,
ea a facut un comentariu care m-a lovit ca o bomba: , Esti mai mare
decat credeam”, a spus ea in timp ce se uita la mine de sus si pana
jos. Si uite asa, am trecut de la sentimente de fericire si extaz la dez-
nadejde si dezamagire.

A fost una dintre numeroasele ocazii de-a lungul anilor in care
oamenii comentasera In legatura cu greutatea mea, iar in cele din
urma a trebuit sa recunosc ca aveam nevoie de o noua abordare.
Critica ei m-a ranit atat de profund pentru ca ma judecam constant
pe mine insami. Era timpul sa arunc o privire mai profunda asupra
relatiei cu corpul meu si cu greutatea mea, nu ca sa le fac altora pe
plac, ci pentru a aborda in sfarsit problema durerii pe care o ascun-
sesem in spatele greutdtii mele. Cind m-am intors acasa dupa acea
conferintd, am inceput sa pun cap la cap ceea ce invatasem de la
sute de experti In tapotare, guru ai dezvoltarii personale, psihiatri
si psihologi pe care-i intervievasem si am inceput sa aplic totul asu-
pra persoanei mele.

Inainte de a incepe sa folosesc tapotarea pentru a crea o noua
experienta de pierdere in greutate pentru mine, am alcatuit doar
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cateva reguli: nu aveam voie sa tin dietda sau sa ma pedepsesc cu
exercitii extreme. Niciuna nu functionase pentru mine in trecut si
nu-mi puteam permite sa urmez acel drum din nou. De asemenea,
nu Imi mai puteam folosi greutatea drept scuza pentru a nu fi ferici-
ta sau pentru a nu lupta pentru ceea ce imi doream in viata. Nici
asta nu functionase.

Am inceput sa-mi analizez relatia cu propriul corp, cu mancarea
si exercitiile, precum si cu intimitatea sexuala, placerea si perfecti-
unea, si mi-am dat seama ca nu eram defecta. Aveam doar straturi
intregi de convingeri care-mi faceau viata sd pard insuportabila
daca nu recurgeam la mancare pentru a ma consola.

Deodata am inteles - era aproape imposibil sa ingrijesc bine
ceva ce uram. Petrecusem atat de mult timp urandu-mi corpul, in-
cat nu stiam cum sa ma respect si sa am grija de mine sau de corpul
meu. Concentrandu-ma atat de mult asupra exteriorului meu, ma
privasem de asemenea de oportunitatea de a avea o parere buna
despre mine si corpul meu, pur si simplu pentru ca nu indeplineam
un standard cultural de frumusete care este obsedat de suplete.
Asta a creat un stres care a interferat cu pierderea mea in greutate
si cu propria mea fericire.

Tapotarea a mai destins situatia, astfel incat eu am putut sa con-
tinui procesul si sa abordez sentimentele si convingerile care ma
tinusera captiva atat de mult timp. Mi-a redus de asemenea stresul
si a golit bagajul emotional care imi mentinuse corpul intepenit Intr-o
stare de anxietate si stres.

Pe masura ce tot acel stres si bagaj emotional au disparut trep-
tat cu ajutorul tapotarii, am putut in sfarsit sa observ ce ii trebuie
corpului meu pentru a prospera. Era incredibil de eliberator sa aleg
mancaruri care imi sustineau sanatatea si starea de bine - si sa simt
cu adevarat placerea de a le manca. Am Inceput de asemenea sa
astept cu nerabdare sa-mi misc corpul pentru prima oara in viata
mea.

Cu cat imi apreciam si imi iubeam mai mult corpul asa cum era
el, cu atdt mai usor era sa il ingrijesc. Mi-am permis totodata sa-mi
apreciez realizarile, sa traiesc placerea si sa ma simt frumoasa,
chiar inainte de a pierde in greutate. Folosind tapotarea, puteam in
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sfarsit sa incep sa-mi traiesc viata si sa-mi descopar puterea. Cu cat
faceam asta mai mult, cu atat pierderea in greutate devenea mai
usoara si mai spontana.

Dupa ce am petrecut mai mult de zece ani amanandu-mi ferici-
rea din cauza greutatii, mi-am dat seama in sfarsit ca intelesesem
procesul pe dos. A pierde in greutate nu iti da mai multa incredere;
increderea in sine duce la pierderea in greutate si la un corp mai
puternic, mai sanatos. Pentru mine si pentru miile de cliente si cur-
sante cu care am lucrat In ultimii ani, a pierde In greutate si a do-
bandi incredere in propriul corp nu a avut niciodata de-a face cu
grasimea. A avut de-a face Intotdeauna cu modul in care am ales sa
ne privim pe noi insene si sa ne impunem in lume.

Existda o putere enorma in constientizare, in acel moment in
care suntem sincere cu noi insene si putem vedea deodata lucrurile
mai clar. Dar simpla constientizare este adesea insuficienta. E posi-
bil sa stim in mod constient ce anume ne tine pe loc, dar sa resim-
tim totusi o rupturd intre gandurile si actiunile noastre. Aici
intervine tapotarea. Eu continui sa fiu uimita de rezultatele pe care
le produce, nu doar in cazul meu, ci in sutele de mii de vieti pe care
am avut onoarea sa le influentam prin filmul nostru, Solutia de ta-
potare, prin programele noastre on-line si prin Summitul mondial
pentru tapotare care se tine anual.

Eu am irosit foarte mult timp plangandu-ma ca ,,am Incercat totul”
si ca ,nimic nu functioneaza pentru mine”. Singurul lucru pe care
nu-l Incercasem era sa ma iubesc si sa ma accept pe mine insami.
Tapotarea a facut posibil acest lucru si de aici au urmat rezultate
incredibile In corpul si in viata mea.

Despre aceasta carte

Cand am fost rugata prima oara sa scriu aceasta carte, m-am asezat
pe podeaua bucatariei mele si am plans in hohote. Ma simteam pa-
nicata de ideea de a-mi impartasi calatoria intr-un mod atat de pu-
blic. De asemenea, nu voiam sa fiu considerata o parte din industria
pierderii in greutate, care, in prea multe cazuri, a profitat dupa ce
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le-a facut pe femei sa aiba o parere proasta despre ele insele. Nu
asta sunt eu si nu asta e cariera pe care o vreau.

Motivul pentru care am acceptat in cele din urma sa o scriu a
fost ca stiam ca ceea ce voiam eu sa Impartdsesc nu era ce gasesti
intr-o carte standard despre pierderea in greutate. Nu cred in diete
si nu am niciun plan de exercitii pe care si-1 urmezi. In schimb, am
vrut sa le conduc pe femei prin aceeasi calatorie de descoperire de
sine si explorare pe care am facut-o eu si In care am fost de aseme-
nea ghid pentru mii de cliente si cursante.

Desi sintagma ,pierdere in greutate” este in titlul acestei carti si
al cursului meu on-line, adevarul este - cu conditia ca greutatea sa
nu interfereze cu sanatatea ta - ca nu sunt atat de Ingrijorata de
greutatea in sine. Pentru mine, pierderea in greutate este un fericit
efect secundar al faptului de a te iubi pe tine insati si de a te simti
mai puternica si mai frumoasa in propriul tau corp. Asta sper eu cu
adevarat ca femeile sa simtd atunci cand se Imbarca In aceasta cala-
torie, pentru ca atunci cand simti acele lucruri, intreaga ta viata se
deschide. Deodat3, realitatile tale interne si externe se schimba in
moduri uimitoare si pline de inspiratie, iar visurile tale incep sa
devina realitate.

E surprinzator faptul ca desi pierderea in greutate nu este nicio-
data prioritatea mea de top, kilogramele dispar oricum, si chiar
in mod consecvent, la cursantele si clientele mele. Aceasta este
intr-adevar magia acestui proces. Folosind acest instrument incre-
dibil de puternic - tapotarea - pentru a scapa de stres si de emotii
si convingeri limitative, poti sa intri repede in legatura cu ceea ce tu
si corpul tau aveti de fapt nevoie. Poti apoi sa te concentrezi mai
mult pe emotiile tale si pe relatia cu corpul tau si mai putin pe pier-
derea efectiva in greutate. Desi suna ironic, atunci este momentul in
care clientele si cursantele mele reusesc sa piarda greutatea si sa se
mentina in forma, intr-un mod care pare natural, chiar lipsit de
efort.

Desi pierderea in greutate este uimitoare, ceea ce ma incanta cel
mai mult este sa vad schimbarea in felul cum se simt femeile si cum
incep si-si triiasca viata. Inainte chiar de a pierde in greutate, fe-
meile inceteaza sa se ascunda; se indragostesc de ele insele si fac
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mari progrese in relatiile si carierele lor; Isi sarbatoresc frumuse-
tea, nu doar datorita unui numar pe care-1 vad pe cantar sau in
garderobele lor, ci pentru ca se simt frumoase.

Dupa cum probabil ai ghicit deja, procesul pe care-l impartasesc
in aceasta carte este destinat in mod specific femeilor. Desi tapota-
rea este eficace pentru pierderea in greutate la ambele sexe, femeile
au o experientd unica cu greutatea si cu increderea in propriul corp.

Am creat metodele din aceasta carte pentru cursantele mele si
am Invatat multe lucruri predandu-le si interactionand cu ele pe
masura ce au parcurs acest proces. De-a lungul acestei carti am In-
cercat sa abordez cateva dintre cele mai frecvente Intrebari si pro-
bleme ale lor. Iata o privire rapida asupra a ceea ce vei Invata
parcurgand aceste pagini.

In partea I a cartii, te voi invita elementele de baza ale tapotarii,
iti voi arata ce este si de ce functioneaza. Apoi te voi ajuta sa por-
nesti in cdlatoria ta de pierdere in greutate si incredere in propriul
corp, Invatandu-te cum sa folosesti aceasta tehnica pentru a depasi
primul obstacol cu care se confrunti multi oameni - panica. In par-
tea a II-a, te voi Insoti in procesul de ,decojire a cepei”, uitandu-ne
la aspectele mai profunde ale provocarilor cu care te confrunti in
privinta greutatii si increderii in propriul corp. Asta te va ajuta cu
adevarat sa te eliberezi de tipare si emotii vechi care au interferat
cu pierderea in greutate in trecut. Si apoi, in partea a Ill-a, vei crea
o relatie mai puternica cu exercitiile, precum si cu mancarea, si vei
invata cum sa aplici grija de sine in viata ta.

Pe masura ce citesti aceasta carte si parcurgi acest proces, te
incurajez sa faci toate exercitiile si sa folosesti toate meditatiile de
tapotare. Meditatiile mele de tapotare, pe care le vei gasi la finalul
majoritatii capitolelor, sunt menite sa te ajute sa incorporezi ceea
ce ai invatat In capitolul respectiv. Este crucial sa faci tapotarea.
Fara tapotare, este posibil ca acest proces sa iti arate de ce te-ai
luptat cu greutatea, dar nu-ti va oferi consecvent pe termen lung
pierderea in greutate si increderea in propriul corp pe care acesta
le ofera odata cu tapotarea.

Iti recomand si citesti o dati cartea in intregime si apoi si te
intorci la partile ce rezoneaza cu tine. Speranta mea este ca te vei
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intoarce la aceasta carte de cate ori vei avea nevoie de un sprijin.
Las-o sa fie insotitorul tau in calatoria pe care o faci.

Ma simt incredibil de onorata sa impartasesc acest proces cu
tine si sper ca acesta este inceputul calatoriei tale spre a avea un
corp sanatos pe care-l iubesti si-1 apreciezi sincer in fiecare zi. Mai
important, sper ca acesta e inceputul calatoriei tale spre a te iubi si
a te accepta pe tine Insati asa cum esti, o femeie incredibila si uimi-
toare. De-acum Inainte, iti doresc sa-ti vezi adevarata valoare si
adevdratul merit In aceasta lume.
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Capitolul 1

Cum te ajuta tapotarea
sa pierzi in grevtate

Fiind inalt, la 1 metru si 98 de centimetri, Prof. dr. Dawson Church
este un om imposibil de trecut cu vederea.

Tocmai intrasem iIntr-o conferinta la Londra, in care dr. Church
si cu mine eram amandoi programati sa vorbim despre tapotare.
Fericita sa-1 vad la celalalt capat al salii, m-am ridicat pe varfuri
pentru a-i face cu mana. (La 1 metru si 58 de centimetri, rar ma aflu
in directia privirii sale.)

Avusesem placerea sa lucrez cu dr. Church de cateva ori de cand
ne intalniseram prima oara in 2007, in timp ce eu filmam Solutia de
tapotare. Intotdeauna i apreciasem natura joviald - are un ras atat
de vesel, incat l-ar putea face pe Mos Craciun gelos -, asa ca am fost
incantata cand s-a scuzat in fata multimii care se adunase in jurul
lui si a venit la mine in graba.

Mi-am dat seama imediat ca avea ceva foarte interesant sa-mi
spund. Dupa o conversatie rapida pe tema , Ce-ti mai face familia?”,
dr. Church a explicat ca abia se intorsese de la o conferinta medicala
unde prezentase pentru prima oara rezultatele testelor din ultimul
sau studiu.

El a explicat ca cercetarea confirmase stiinta din spatele a ceea
ce traisem eu insami si vazusem la mii de alte persoane - ca tapota-
rea este un mod incredibil de eficace de a reduce impactul negativ
al stresului asupra corpului.
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Cercetarea doctorului Church, pe care o voi Impartasi In acest
capitol, si cateva alte studii inovatoare, pot explica de ce tapotarea
ne ajuta sa pierdem in greutate si sa ramanem astfel fara a tine die-
ta, fara infometare sau exercitii extreme.

Tapotarea si pierderea in greutate

Dr. Peta Stapleton este un psiholog clinician din Queensland, Aus-
tralia, care a petrecut ultimii 20 de ani tratand pacienti cu tulburari
de alimentatie si cercetand pierderea in greutate si anumite com-
portamente alimentare. In momentul interviului nostru, ea realiza-
se prima (si cea mai importantd) faza a studiului ei despre impactul
tapotarii asupra poftelor alimentare si pierderii in greutate. Rezul-
tatele au fost, si Inca sunt, incredibil de interesante - dovedind ceea
ce am vazut in mod repetat la clientele si cursantele mele.

Realizand acest studiu, dr. Stapleton a vrut sa afle daca tapota-
rea influenteaza pierderea In greutate si poftele alimentare, si daca
da, cat de eficace este. Datorita succesului in legatura cu pierderea
in greutate pe care ea si echipa ei l-au Inregistrat cu participantele
la studiu, dr. Stapleton a facut cunoscute o parte din descoperirile ei
in comunitatea medicala internationala inainte de a fi programate
pentru publicare.

Toate cele 89 de femei din studiul ei controlat aveau intre 31 si
56 de ani si un indice al masei corporale (BMI - body mass index)
care le califica drept obeze. Pe o perioada de opt saptamani, ele au
efectuat aproximativ doua ore de tapotare pe saptamana, care in
medie inseamna doar 15 minute pe zi. Ficand doar tapotarea - fara
diete sau exercitii - participantele au pierdut in medie 7 kilograme
pana la sfarsitul studiului!

Desi dr. Stapleton se astepta ca participantele sa piarda in greu-
tate facand tapotarea, ea recunoaste ca a fost surprinsa de cat de
multa greutate au pierdut aceste femei. Si mai interesant e faptul ca
pierderea In greutate pe care au obtinut-o in timpul celor opt sapta-
mani initiale a parut sa dureze pentru sase sau mai multe luni dupa
aceea, desi majoritatea participantelor la studiu au incetat tapota-
rea odata ce perioada initiald de opt saptamani s-a incheiat.
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Cum este posibil asa ceva? Cum poate tapotarea sa ducd la o
pierdere in greutate atat de spectaculoasa si de indelungata intr-o
perioada atat de scurta de timp? Pentru a intelege rezultatele cerce-
tarii doctorului Stapleton, hai sa aruncam intai o privire asupra
modului In care stresul afecteaza corpul.

Cocktailul de castig in greutate al corpului tau

Tu ai o farmacie inauntrul tau. Corpul tau pompeaza fara incetare
hormonii si substantele chimice de care are nevoie pentru a functiona
corespunzator. Din nefericire, multi dintre noi iau un medicament
care, in cantitati excesive, duce la cresterea in greutate. Noi il luam
zilnic, iar acest medicament se numeste stres.

Stresul porneste din corpul amigdalian, o componenta in forma
de migdala situata in sistemul limbic sau creierul mijlociu. Corpul
amigdalian a fost numit detectorul de fum al corpului. Cand simte
pericolul, 1i spune creierului nostru sa initieze o reactie fiziologica
de stres, numita reactia luptd sau fugi. Aceasta creeaza o productie
in exces a unui hormon numit cortizol, pe care studiile 1-au asociat
cu apetitul crescut, pofta de zahar si grasimea abdominala supli-
mentarad. Chiar si stresul moderat, ca atunci cand te Ingrijorezi ca
blugii tai par prea stramti sau ca nu vei pierde niciodata greutatea
de dupa nastere, iti poate determina corpul sa intre intr-o reactie
luptd sau fugi. Aceeasi reactie de stres apare atunci cand treci prin
emotii negative frecvent intalnite, precum furia, frica si vina.

Reactia luptd sau fugi pregateste corpul pentru pericol, facandu-I
sa se pregdteasca fie pentru a lupta cu un atacator, fie pentru a o lua
la fugd, asa cum trebuiau sa faca stramosii nostri cand intalneau un
tigru in sadlbaticie. De vreme ce aceasta reactie de stres este menita
sa te salveze de 0 amenintare imediatd, toate sistemele de aparare
ale corpului tau sunt rapid activate. Creste nivelul de adrenalina,
muschii se incordeaza, iar presiunea sangelui, ritmul cardiac si gli-
cemia cresc toate pentru ca tu sa poti reactiona mai repede, sa alergi
mai tare si sa te catari mai sus.

Pentru ca toata energia corpului tau este canalizata spre autoa-
parare, functii mai putin esentiale, precum digestia, sunt fie
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incetinite, fie blocate cu totul. (Indigestia nu reprezinta o chestiune
urgentd atunci cand alergi la propriu pentru viata ta!) Insi acea
inabilitate de a digera mancarea corespunzator si eficient are un
impact negativ asupra metabolismului tdu si iti impiedica organis-
mul sa absoarba nutrientii de care are nevoie cu disperare. Fara
hrana si nutrienti esentiali, corpul tau poate apoi sa declanseze o
senzatie de foame, nu pentru ca ar avea nevoie de mai multa man-
care, ci pentru ca reactia de stres l-a facut incapabil sa digere cum
trebuie mancarea care este disponibila.

Spre deosebire de stramosii nostri, noi suntem expusi la un
amestec complex de stimuli si elemente de stres, astfel incat nivelul
nostru de stres ramane mai ridicat pentru perioade mai lungi de
timp, iar asta inseamna ca organismul nostru se afld in reactia lupta
sau fugi mai frecvent si pentru perioade mai lungi de timp. Asta
poate provoca efecte negative asupra digestiei, metabolismului si
hormonilor nostri in mod regulat.

Asadar, chiar daca faci exercitii si mananci corect, stresul iti poate
perturba eforturile de pierdere in greutate. In aceasta situatie, ta-
potarea devine un instrument puternic. Ceea ce face tapotarea in-
credibil de bine este sa perturbe reactia luptd sau fugi, permitandu-i
rapid corpului tau sa se intoarca la o stare mai relaxata, in care
poate sa digere mancarea in mod corespunzator si sa sustina o di-
gestie mai sandtoasa si un metabolism mai rapid. Hai sa vedem cum
se intampla asta.

Cum iti reduce tapotarea stresul

Intr-un studiu controlat randomizat - etalonul de aur in cercetarea
stiintifica - condus de dr. Church (uriasul jovial de care am vorbit
mai devreme), el si echipa sa s-au concentrat pe schimbarile nivelu-
lui de cortizol si simptomele psihologice la 83 de subiecti. Partici-
pantii la studiu au fost Impartiti In trei grupe: un grup a participat
la o sedinta de tapotare de o or3, alt grup a primit o ora de psihote-
rapie conventional3, iar al treilea grup de control nu a primit niciun
tratament.
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In timp ce grupul de control si grupul de psihoterapie au pre-
zentat doar o scadere de 14% a cortizolului dupa un timp, grupul
care a efectuat tapotarea a prezentat in medie o reducere de 24% a
nivelului de cortizol, cu unii dintre participanti ajungand la o redu-
cere de pana la 50% a cortizolului.

Scaderea spectaculoasa a cortizolului la grupul care a efectuat
tapotarea a fost atat de semnificativa, incat laboratorul a crezut
initial ca ceva era in neregula fie cu mostrele, fie cu echipamentul
sau. Pentru a se asigura de acuratete, a amanat rezultatele cu cateva
sdptamani pentru a-si recalibra echipamentul si a realiza din nou
testele. Dupa ce le-au realizat in mod repetat si au obtinut rezultate
consecvente, le-au inmanat In sfarsit doctorului Church.

Pe langa faptul ca au fost verificate si reverificate cu rigurozitate
de catre laborator, descoperirile cercetarii doctorului Church con-
firma o cercetare anterioara realizatd la Facultatea de Medicina
Harvard pe parcursul ultimului deceniu. Studiile Harvard arata ca
stimularea anumitor puncte meridiane de acupunctura reduce acti-
vitatea din corpul amigdalian, precum si din alte parti ale creierului
asociate cu emotiile negative. In tomografii ale creierului RMNf
(Rezonantd magnetica - functionald) si PET (Tomografie cu emisie
de pozitroni), se poate vedea clar ca mecanismele de alarma ale
corpului amigdalian sunt reduse la tacere atunci cand sunt stimula-
te punctele de acupunctura.

Cu toate ca cercetarea Harvard s-a concentrat pe stimularea
punctelor meridiane cu ace (acupunctura), un studiu ,dublu-orb™
separat a confirmat acelasi impact pozitiv atunci cand punctele au
fost stimulate farad ace - ceea ce se intampla in timpul tapotarii.

Tapotarea punctelor de acupunctura in timp ce incerci sa-ti
rezolvi dificultdtile emotionale face parte dintr-un domeniu in
dezvoltare cunoscut drept ,psihologie energetica”. O mare parte din
cercetarea existenta in psihologia energetica primeste din ce in ce
mai multa atentie, in parte deoarece se poate incadra in

* Studiu realizat pe doud grupuri, dintre care unul primeste tratamentul, iar celélalt
nu. Nici realizatorii studiului, nici subiectii nu stiu care dintre cele douad grupuri a pri-
mit tratamentul. (n. tr.)
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standardele stabilite de Societatea de Psihologie Clinica (Divizia 12
a Asociatiei Americane de Psihologie) drept o abordare ,bazata pe
dovezi”.

In timp ce multi psihologi si alti specialisti in sanitatea mintala
incep sad incorporeze tapotarea in practica lor, eu si fratele meu sun-
tem foarte pasionati de aceastd abilitate pe care o are toata lumea la
indemana pentru a se destinde. Odata ce cunosti tapotarea, ai intot-
deauna un instrument care sa te sustina in perioadele de stres. Este
incredibil de autostimulator.

Daca esti interesata sa citesti mai mult despre zeci de alte studii
care au demonstrat cat de eficienta este tapotarea pentru o varietate
larga de tulburari si afectiuni, poti vizita pagina www.TheTapping-
Solution.com/science-and-research.php sau poti consulta cartea
bestseller New York Times a fratelui meu Nick, The Tapping Solution:
A Revolutionary System for Stress-Free Living (Solutia de tapotare:
Un sistem revolutionar pentru o viata fdrd stres’).

O descoperire deschizatoare de drumuri

Acum ca ne-am uitat la o parte din cercetarile stiintifice recente
care studiaza impactul tapotdrii asupra pierderii in greutate si stre-
sului, as vrea sa-ti prezint o scurta istorie a tapotarii, care arata de
asemenea cat de eficace este tapotarea cand vine vorba de imbuna-
tatirea sanatatii si a starii de bine in ansamblu.

Era anul 1979 cand doctorul Roger Callahan, un psiholog din
scoala traditionald, a facut prima sa mare descoperire folosind ta-
potarea cu un pacient. Asta s-a Intamplat dupa ce a studiat punctele
meridiane ale corpului, care reprezinta baza vechii tehnici medica-
le chineze cunoscute drept acupunctura. Meridianele din corp sunt
canale de energie care poarta forta noastra vitala, gi-ul nostru, ca-
tre diferitele organe si sisteme din corp. Ele traverseaza in sus si in
jos ambele parti ale corpului si fiecare meridian este legat de un
anumit organ- stomac, vezica biliara, rinichi si asa mai departe.

* Volum aparut in limba romana cu titlul Terapia prin ciocdnituri: O metodd revolutio-
nard de a-ti trdi viata fdrd stres la Editura Adevar Divin, in 2013. (n. red.)
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Poti accesa energia din fiecare meridian prin ,terminusul sau”, un
loc anume pe suprafata corpului.

Aceste ,terminusuri meridiane” sunt locurile in care se insereaza
acele de acupunctura si de asemenea locurile in care tapotam pen-
tru a echilibra sau a mari fluxul de energie dintr-un anumit meridian.
Ele sunt de asemenea locuri pe care le atingem adesea inconstient
in momente de stres — de exemplu, fruntea noastra, barbia si clavi-
cula - probabil ca o modalitate de a ne calma.

Atunci cand a avut succes dupa ce a folosit tapotarea cu pacientii,
dr. Callahan a continuat studiul punctelor meridiane, concentrandu-se
pe combinarea psihoterapiei traditionale cu tapotarea. In timp, el a
dezvoltat un set de ,algoritmi” sau secvente de tapotare, pentru a
aborda diferite probleme. De pild4, a creat o secventa de tapotare
pentru a trata frica si o secventi separatd pentru a trata furia. In
cele din urma, a inceput sa predea cursuri despre secventele sale de
tapotare.

Unul dintre cursantii sai, un barbat pe nume Gary Craig, a ince-
put sa experimenteze cu tapotarea si a descoperit ca tapotarea in-
sdsi, mai degraba decat secventele specifice, era cea care dadea
rezultate. Pentru a simplifica procesul, Gary a creat o singura sec-
venta de tapotare, care a devenit de atunci baza a ceea ce el a numit
mai tarziu EFT (Emotional Freedom Techniques) sau Tehnici de Eli-
berare Emotionala. Multe abordari diferite ale tapotarii sunt bazate
pe modelul EFT al lui Gary Craig. Tapotarea si tapotarea meridianelor
sunt denumirile generice folosite.

Secventa EFT pe care a initiat-o Gary include toate terminusurile
majore de meridiane si poate fi folosita pentru toate problemele.
Secventa EFT, pe care o vom explora in amanunt in capitolul 2, ince-
pe cu muchia palmei, trece apoi sub spranceand, deasupra sprance-
nei, sub ochi, sub nas, la barbie, clavicul3, in lateralul cutiei toracice
si, in final, la crestetul capului.

In aceeasi perioadi in care Craig isi simplifica secventa de tapo-
tare, dr. Patricia Carrington, psiholog si apoi profesor in Departa-
mentul de Psihologie de la Universitatea Princeton, folosea
independent o metoda cu un singur algoritm si observa rezultate
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excelente la clientii sdi. Ea a creat Metoda Alegerilor, pe care o vom
explora in curand.

Pe masura ce munca lui Gary Craig si a doctorului Carrington a
inceput sa se raspandeascd, rezultatele lor au captat atentia psiho-
logilor si cercetatorilor care ne-au oferit de atunci o intelegere mult
mai buna despre modul in care tapotarea ajutd la reinstruirea pro-
priului creier.

Reinstruirea propriului creier

Pentru a intelege de ce functioneaza tapotarea atat de bine - nu
doar pentru anxietate, fricd si traumg, ci si pentru pierderea in gre-
utate - este important sa intelegi reactia limbica.

Sistemul limbic este partea din creierul nostru ce cuprinde acel
corp amigdalian irascibil care initiaza reactia luptd sau fugi atunci
cand sesizeaza pericolul. Acelasi proces poate avea loc atunci cand
simtim stres In privinta mancarii. De exemplu, atunci cand ti-e pof-
ta de ciocolatd, ai putea fi victima unei reactii limbice. Daca creierul
tdu a fost invatat sa reactioneze la stres inghitind pe nerasuflate o
cutie de fursecuri cu ciocolata, probabil ca asta vei face dupa o zi
lunga la birou.

Deoarece tapotarea opreste rapid reactia luptd sau fugi si iti
scade nivelul de cortizol, esti capabila sa schimbi modul in care re-
actioneazi creierul tiu la stres si la fursecurile cu ciocolats. In loc
sa ajungi sa simti ca trebuie sa devorezi pana si ultimul fursec, te
poti opri sa te gandesti daca fursecurile sunt intr-adevar cel mai
bun mod de a te destinde.

Daca ai pofte alimentare intense, ideea de a reusi sa te opresti si
sa determini daca vrei sau trebuie cu adevarat sa mananci manca-
rea de care ti-e pofta ar putea parea imposibila. Fiind o persoana
care obisnuia sa inghita pe nerasuflate o cutie cu sase batoane de
cereale organice (o activitate preferata in timpul uneia dintre fazele
mele de ,mancat sdnitos”), eu inteleg perfect de ce te simti asa. In
acele momente in care simti ca vei muri daca nu mananci acea man-
care, esti la mila unei reactii limbice care a fost intiparita in creierul
tdu, probabil de ani de zile.
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Ideea ca-ti poti Invata sistemul limbic sa raspunda diferit la sti-
muli familiari se aliniaza cu descoperiri recente despre neuroplasti-
citate, care arata cum pot fi modificate cdile creierului. Oamenii de
stiinta presupun ca atunci cand ne invatam sistemul limbic sa reac-
tioneze Intr-un mod nou la o zi lunga de munca, noi ne schimbam
de fapt caile neuronale, invatandu-ne creierul sa reactioneze altfel
decat a facut-o in trecut.

Dupa ce am lucrat cu mii de cliente asupra poftelor alimentare
si amancatului pe fond emotional, Inca sunt uimita de cat de repede
poate tapotarea sa schimbe comportamentul. Dupa ce tapoteaza
asupra stresului pe care il simt, clientele mele spun adesea: ,Uau,
de fapt nu este vorba despre mancare”. Odata ce folosim tapotarea
pentru a scapa de stresul care le face sa manance in exces, ele reu-
sesc sa manance mai putin chiar fara sa-si dea seama. Situatiile sau
mancarurile care inainte le ficeau sa manance in exces isi pierd pur
si simplu puterea.

Asta inseamna oare ca ele nu vor mai ceda niciodata poftelor si
mancatului pe fond emotional? Nu. Dar vor ceda atat de rar, incat
asta nu le va sabota telurile. Ele descriu adesea ca au in sfarsit un
sentiment de pace in privinta mancarii. Pentru prima oara dupa ani
de zile, clientele imi spun ca pot sa mearga la petreceri si sa aiba
conversatii grozave cu oameni pe care nu apucasera sa-i cunoasca
inainte, pentru ca nu se puteau concentra decat la mancare. Si pen-
tru prima oara dupa ani de zile, ele pot sa faca o plimbare sau sa
mearga la o ord de yoga si efectiv sa se simta bine.

Povestile de succes despre tapotare, pierdere in greutate si in-
credere in propriul corp cuprind o varietate larga de circumstante,
probleme si provocari. Indiferent de detaliile specifice ale povestii,
de fiecare data cand clientele fac tapotarea, ele pierd in greutate si se
mentin asa. Mai important e faptul ca, chiar Tnainte ca pierderea in
greutate sa se intample, ele pot sa se simta frumoase in corpul lor.
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De ce sa tapotezi cand tu vrei doar
sa pierzi in greutate chiar acum?

Oamenii ma intreaba adesea cat de repede i ajuta tapotarea sa
piarda in greutate. Desi multe dintre clientele mele incep sa piarda
in greutate in primele noastre saptamani de lucru impreuna, fieca-
re pierde In greutate in ritmul propriu. Cand Incepem sa tapotam
pentru a scapa de stres si de presiunea pe care o punem asupra
noastra ca sa pierdem in greutate, este contraproductiv sa ne gan-
dim obsesiv la rezultat. Cand pornim cu adevarat in aceasta calato-
rie, pierderea In greutate devine un efect secundar placut al faptului
ca avem o parere mai buna despre noi insene.

Ce e extraordinar la tapotare este ca functioneaza de asemenea
pentru dureri de cap, dureri de spate si aproape orice tip de durere
fizica, precum si pentru insomnie si emotii negative ca frica, furia si
altele. O poti folosi pentru a te relaxa dupa o zi grea sau pentru a te
concentra mai bine atunci cand te simti lipsit de vlaga. Beneficiile
fizice si emotionale sunt nenumarate, asa ca incearca tapotarea
oricand vrei sa te simti mai bine, iar beneficiile de pierdere in greu-
tate vor apadrea si ele in curand.

Oricine poate pierde in greutate
cu ajutorul tapotarii

Pe cat de convingatoare sunt cercetarile stiintifice despre tapotare,
pentru mine, rezultatele incredibile pe care le-am observat la clien-
tele mele, la mine insami si la prietenii si familia mea sunt cele care
ofera adevarata dovada ca tapotarea este cel mai remarcabil instru-
ment de pierdere in greutate pe care l-am vazut vreodata.

Cand am Inceput acest proces eram foarte sceptica, si pana in
ziua de azi sunt uimita de cat de bine functioneaza tapotarea pentru
pierderea in greutate, mentinerea greutatii, increderea in propriul
corp, stresul, boala, durerea fizica si multe altele. Pe parcursul ani-
lor insa, am devenit pasionata de tapotare ca instrument de sanata-
te si pierdere In greutate, pentru ca rezultatele pe care le vad sunt
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incontestabile. Scepticismul meu nu a avut de ales decat sa-si recu-
noasca Infrangerea.

Multe cliente cu care lucrez au la Inceput acelasi scepticism. Eu
apreciez intotdeauna ca ele sunt sincere cu mine in aceasta privin-
ta. Exact ca mine, au incercat deja numeroase alte metode pentru a
pierde in greutate - diete, exercitii extreme, hipnoza, meditatie. Si
cu fiecare noud Incercare de a pierde in greutate, ele fie nu vedeau
nicio schimbare, fie pierdeau in greutate doar pentru a o castiga
imediat Tnapoi. De ce ar fi tapotarea diferita?

Insd odata ce incep, ele pierd in greutate nu pentru ci tin o die-
ta, ci pentru cd Invata sa-si traiasca viata si sa fie fericite in clipa de
fata. Tapotarea ajuta la reducerea nivelului de cortizol, astfel incat
hormonii tai sa iti poata sustine pierderea in greutate. Tapotarea te
sustine de asemenea in mentinerea unui stil de viata sanatos. Eu voi
impartasi multe povesti ale clientelor mele pe parcursul acestei
carti, iar oamenii din ele sunt dovada vie ca nu trebuie sa crezi ca
tapotarea te va ajuta sa pierzi in greutate pentru ca ea sa functione-
ze. Indiferent daca crezi sau nu ca va functiona pentru tine, daca faci
tapotarea, iti poti atinge si mentine toate telurile de pierdere in
greutate. Deci hai sa Incepem sa tapotam.






Capitolul 2

Ghid de pornire rapida
pentru tapotare

Nivelurile de stres ale lui Nancy erau mai ridicate ca oricand. O
antreprenoare de 53 de ani care Incerca sa-si conduca afacerea
in timp ce se muta din New York in San Francisco, ea a pasit pe can-
tar intr-o zi, In timp ce impacheta lucrurile din baie. A fost ingrozita
sa vada ca avea cea mai mare greutate a ei dintotdeauna. Asta nu
era prima oara cand se simtea surprinsa si deznadajduita uitan-
du-se la cantar.

Lui Nancy {i era greu sa-si aminteasca o vreme 1n care sa nu fi
fost stresata in legdtura cu greutatea ei. Ea respecta urmatorul ti-
par: Incepea cea mai la moda dietd, se straduia din rasputeri, pier-
dea cateva kilograme, si apoi le punea la loc. Atunci cand reusea sa
piarda in greutate, se simtea adesea de parca ,lupii erau la usa mea”,
dupa cum spune ea. O singura miscare gresita In privinta mancarii
si se Intorcea la vechile obiceiuri alimentare, iar apoi lua din nou in
greutate.

Cand si-a inceput noua aventura in San Francisco, ea a decis ca
era pregatita sa lase tiparul de stres si de diete cronice in urma ei,
in New York. ,imi tot spuneam ca trebuie sa existe o alta cale. Voiam
sad pun capat acestui tipar” Nancy ma auzise vorbind la un eveni-
ment si a aflat apoi ca fratele ei folosise tapotarea pentru a gestiona
stresul. Cand a auzit de programul meu de pierdere in greutate, ea
a decis sa aiba o atitudine increzatoare si s-a inscris la el in toiul
mutarii sale.
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Pana cand Nancy s-a stabilit in San Francisco, ea tapotase deja
de patru luni, folosind adesea meditatiile mele de tapotare. Desi
mutarea a fost stresantd, ea a reusit sa foloseasca tapotarea pentru
a gasi alinare la fiecare pas. Cand a ajuns In sfarsit sa-si despachete-
ze cantarul, a fost surprinsa din nou - surprinsa in mod placut!
Pierduse in greutate intr-o perioada in care era incapabila (si nici
nu era dispusa) sa urmeze un plan strict de dieta.

Eu am aflat de povestea lui Nancy pentru ca ea a fost atat de in-
cantata de rezultatele ei, incat a decis sa scrie despre asta intr-o
postare de blog de pe un site pentru femei antreprenor. lata ce a
scris ea:

Nu-mi mai este pofta de zahar, dulciuri si carbohidrati. Le
mananc rar si nu le duc dorul deloc. Si cand o fac, savurez
o portie mica fara sa ma simt vinovata, si chiar nu e mare
lucru. Toata drama in privinta mancarii, greutatii si imaginii
propriului corp a fost pur si simplu deconectata. Am pier-
dut de asemenea 7 kilograme, chiar fara prea mult efort, as
adauga! Si, cel mai important, acum inteleg cu adevarat ca
stresul in privinta dietelor si a greutatii - si In special mo-
nologul interior negativ - nu face decat sa alimenteze pro-
blema. In sfarsit inteleg ce-am ficut gresit in toti acesti ani!
Acesta e singurul program pe care l-am gasit care sa le dea
de capat chestiunilor emotionale de la care porneste totul.”

Esti pregatita sa le ,dai de capat” chestiunilor emotionale asa
cum a facut Nancy? Incepe cu Invatarea tapotarii.

Sa incepem sa tapotam!

Intai permite-mi sa spun ci daci nu esti familiarizati cu tapotarea,
inteleg ca ar putea parea ciudata. [ata cum o privesc eu. Stii acele
momente cand Incerci sa scapi de un gand? Esti o persoana inteli-
genta, constienta de sine, si ti se pare ca ar trebui sa poti folosi un
rationament pozitiv pentru a scapa de acel gand sau de acea emotie,
dar nu poti pentru ca o simti in corpul tau. Ar putea fi o senzatie de
anxietate In piept sau un sentiment de panica In stomac. Tapotarea
reconciliaza discrepanta dintre corpul si mintea ta. Atunci cand
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tapotezi In timp ce te concentrezi asupra gandului sau sentimentu-
lui, iti relaxezi corpul si trimiti catre creier un semnal de calmare,
spunandu-i ca si el se poate relaxa.

Pe langa eficacitatea sa, unul dintre motivele pentru care clien-
tele mele au un asemenea succes cu tapotarea este ca se potriveste
foarte bine cu programul lor aglomerat. Este usor, accesibil si te
face sa te simti grozav in doar cateva minute. Asa ca hai sa ne apu-
cam de treaba. Iata pasii de baza pentru tapotare:

e Pasul 1: Alege-ti tinta de tapotare si creeaza o sintagma de
aducere-aminte (vezi paginile...).

e Pasul 2: Evalueaza intensitatea tintei tale de la 0 la 10 pe
Scara Unitatilor Subiective de Stres (SUSS, vezi paginile - ).

e Pasul 3: Creeaza o afirmatie de pregatire (vezi pagina ).

e Pasul 4: Tapoteaza pe punctul de pe muchea palmei, cu care
se executa lovitura de karate (vezi pagina ), in timp ce repeti
afirmatia de pregatire de trei ori.

e Pasul 5: Tapoteaza usor prin cele opt puncte din secventa de
tapotare (vezi paginile - ) in timp ce spui sintagma de adu-
cere-aminte cu glas tare. Tapoteaza de la cinci pana la sapte
ori pe fiecare punct. Repeta procedeul pana cand incepi sa
simti usurare.

e Pasul 6: Odata ce te simti mai bine, respira adanc si evaluea-
za din nou intensitatea problemei tale folosind SUSS-ul de la
0la1o0.

Este atat de simplu! Iti voi prezenta procesul cu mai multe ama-
nunte in continuarea acestui capitol; totusi, daca ai un stil de Inva-
tare vizual, poti urmari un videoclip despre cum sa tapotezi, in care
prezint toate etapele. Poti gasi acel videoclip, in limba engleza, la
www.TheTappingSolution.com/chapter2 sau in limba romana pe
site-ul editurii noastre, la www.actsipoliton.ro/tapotare.
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Pasul 1: Localizarea tintei tale de tapotare

Citesti aceasta carte, asa ca putem sa presupunem ca esti nerabda-
toare sa pierzi In greutate si sa te simti mai increzatoare in propriul
corp. Ins3, ca multe femei, probabil ci ai o viata pling, poate c4 tre-
buie sa te imparti intre munca, familie si prieteni, poate ca totodata
incerci sa faci fata unei dureri fizice sau unei boli si esti stresata in
legatura cu finantele tale sau cu cearta pe care tocmai ai avut-o cu
seful sau cu sotul tau. Problema care te deranjeaza cel mai mult este
un punct bun de Inceput pentru tinta ta de tapotare.

Ar putea fi una dintre urmatoarele:

e Munca a fost foarte stresanta in ultimul timp.
e Sunt foarte frustratd in legdturd cu greutatea mea.

e Am o durere de cap ingrozitoare.

Acorda-ti un ragaz pentru a raspunde la aceste intrebari: Ce ma
deranjeazd cu adevdrat acum? Ce anume este cu adevdrat stresant in
viata mea acum? Poti fie sa-ti notezi raspunsul, fie sa-1 tii minte pur
si simplu pe masura ce citesti. Nu uita de asemenea ca lista ta nu
trebuie neaparat sa aiba legatura cu pierderea in greutate si cu
increderea in propriul corp. De multe ori, stresul care ne influen-
teaza greutatea nu pare sa fie la prima vedere direct asociat cu
greutatea.

Daca iti vin in minte mai multe probleme diferite, incepe pur si
simplu cu cea care pare cea mai stresanta. Nu exista raspuns corect
sau gresit, asa ca alege pur si simplu problema care iti vine in minte
prima sau care ti se pare acum mai presanta.

Odata ce ti-ai stabilit tinta de tapotare si ai Inceput sa tapotezi,
va trebui sa intri In mai multe detalii. De exemplu, daca munca este
principala ta sursa de stres in acest moment, de ce este atat de stre-
santa? Ti se pare ca seful tau nu-ti apreciaza niciodata munca? Ai
inceput recent o noua slujba sau o noua afacere?

Tapotarea pentru o problema generala poate cu siguranta sa-ti
imbunititeascd dispozitia si si te facd si te simti mai bine. Insi
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adaugarea detaliilor specifice - cum ar fi faptul ca tocmai ai vazut o
poza recenta de-a ta si te simti rusinata de cat de mare ti se pare ca
arati In ea - te face sa te concentrezi mai bine asupra trdirilor tale.
Oferind cat mai multe detalii, vei putea sa reprogramezi mai usor
reactia creierului la ceea ce iti provoaca stresul. Vei observa ca poti
inca sa ai gandul respectiv, dar fara sa simti anxietate fizica in corp.
Acesta este momentul cand vei putea sa te relaxezi si sa alegi un
gand sau o actiune mai buna.

Daca vreodata nu-ti gasesti cuvintele, concentreaza-te pur si
simplu asupra sentimentului. Poti de asemenea sa vizualizezi o
imagine a ceea ce s-a intamplat (sau se intampla) si apoi sa o descrii
pe masura ce tapotezi. Fa orice este necesar pentru a obtine o amin-
tire sau un sentiment clar in timp ce tapotezi.

e lata un exemplu de afirmatie generalda de tapotare despre
stresul in privinta greutatii: Sunt foarte stresatd in privinta
greutdtii mele.

e O afirmatie mai detaliata ar fi: Sunt foarte stresatd in privinta
greutdtii mele pentru cd tocmai am vdzut o pozd recentd de-a
mea.

e O afirmatie chiar si mai detaliata ar fi: Sunt foarte stresatd in
privinta greutdtii mele pentru cd am vdzut o pozd recentd
de-a mea si m-am simtit furioasd pe mine insdmi pentru cdt
de mare ardt.

Sunt multe feluri in care poti intra in detalii specifice. Uneori
poate fi de ajutor sa te concentrezi pe intensitatea emotiei pe care o
simti. De exemplu:

Sunt furioasd pe mine insdmi pentru cdt de mare ardt in acea pozd.
Cat de furioasd ma simt? Foarte furioasa!
Cat ar insemna asta pe o scard de la 0 la 107 Zece!

Unde simt furia in corp? In stomac - mi se face rdu doar cdnd md
gandesc la asta.
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Acum ai detalii specifice despre furia pe care o simti, cat de furi-
oasa te simti, unde simti furia In corp si asa mai departe. Poti folosi
un proces similar pentru durerea fizica, concentrandu-te asupra
locului exact in care te doare capul, cand a Inceput durerea de cap si
asa mai departe. Indiferent de problemd, incearca sa oferi mereu
cat mai multe detalii.

ALEGEREA UNEI SINTAGME DE ADUCERE-AMINTE

Sintagma de aducere-aminte este scurta - doar cateva cuvinte care
te duc cu gandul la tinta de tapotare. Vei spune aceasta sintagma cu
glas tare sau in gand la fiecare dintre cele opt puncte din secventa
de tapotare. De exemplu, daca tinta ta de tapotare are de-a face cu
sentimentele de furie in legatura cu acea poza a ta, ai putea tapota
in fiecare punct al secventei spunand: , Aceasta furie... aceasta fu-
rie... aceasta furie..” Alte exemple de sintagme de aducere-aminte
pentru diferite tinte de tapotare ar putea fi:

Aceasta singuratate pe care o simt...
Aceasta frustrare...

Aceasta durere de spate...

Si asa mai departe.

4 j ) )
Cum sa-ti gasesti cuvintele

Atunci cand oamenii Tncep tapotarea, ei imi spun adesea ca ,nu stiu
niciodata ce sa spuna”. Pentru a te ajuta sa depasesti acest obstacol,
pe parcursul acestei carti iti voi oferi mostre de afirmatii pe care le poti
folosi pentru tinta ta de tapotare. Voi indica teme frecvente pe care le-
am vazut la mine Thsami si la clientele mele, Tnsa numai tu poti stabili
ce este cu adevarat relevant pentru tine Tn momentul respectiv. Tu si
viata ta sunteti unice, asa ca de fiecare data cand tapotezi, te incurajez
sa-ti adaptezi limbajul la propriile experiente. Nu exista raspunsuri co-
recte sau gresite pentru tapotare. Cel mai bun lucru pe care-| poti face
este sa ai incredere in instinctele tale. Daca faci asta si urmezi procesul
pe care |-am prezentat eu, este aproape imposibil tapotezi gresit.

(& )
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Repeti sintagma de aducere-aminte pentru a-ti aminti de pro-
blema in fiecare punct. Vrei sa tintesti gandul care creeaza discon-
fortul fizic din corp. Aceasta sintagma de aducere-aminte te ajuta
sa-ti mentii concentrarea asupra tintei, astfel incat sa nu fii distrasa.
Functioneaza de asemenea ca un barometru, ajutandu-te sa deter-
mini pe parcurs cat de adevarata este tinta pentru tine.

Odata ce te obisnuiesti cu tapotarea, iti poti schimba sintagma
de aducere-aminte pe masura ce tapotezi asupra fiecarui punct. De
exemplu, ai putea spune: ,Aceasta furie... aceasta furie arzatoare... o
simt in stomacul meu... ma simt atat de umilita...”. Vei observa ca
sintagma de aducere-aminte devine tot mai detaliata pe masura ce
o spui. In meditatiile de la finalul fiecirui capitol, eu ofer o medita-
tie de tapotare care evolueaza in acest mod. Foloseste cu incredere
aceste meditatii de tapotare ca pe niste mementouri si apoi adap-
teaza-le in functie de experienta si emotiile tale. Pentru inceput to-
tusi te poti concentra pe simplitate, spunand aceeasi afirmatie in
fiecare punct.

4 Meditatiile mele indrumatoare de tapotare

Acum cativa ani, in timp ce lucram cu o clienta care suferea de insom-
nie, am facut o Tnregistrare audio cu tapotarea pentru a o ajuta sa
doarma. Tnregistrarea a ajutat-o atat de mult, incat am creat si altele
pentru a le imparti la cat mai multi oameni posibil.

De atunci am facut multe inregistrari audio cu tapotarea, pe care le
numesc ,meditatii de tapotare”. Oamenii le-au considerat a fi puncte
de pornire foarte utile pentru a ajunge sa se simta mai confortabil cu
tapotarea, ceea ce e grozav. Scopul tapotarii insa este sa oferi intot-
deauna cat mai multe detalii, asa ca, desi meditatiile mele de tapotare
pot fi instrumente folositoare, eu fi incurajez mereu pe oameni sa ta-
poteze ca reactie la propriile experiente, oferind cat mai multe detalii
in legatura cu ceea ce traiesc in momentul respectiv.

Pentru a descarca o copie a meditatiei de tapotare pentru pierdere
in greutate, pentru dimineata si seara, viziteaza www.TheTappingSolu-
tion.com/chapter2. Pentru varianta in limba romana, vizitati www.
\ actsipoliton.ro/tapotare. J
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Acceptarea de sine este Pasul 2: Folosirea SUSS-ului,
0 |nV|t.at|Ue de ainceta sd scaradela0la 10

incerci sa te transformi in

persoana care vrei sa fii, Acum ca esti constientd de tinta ta
indeajuns de mult timp de tapotare, vreau sa-i dai o nota
pentru a afla cine esti cu pe SUSS-ul de la 0 1a 10, adica pe
adevarat. Scara Unitatilor Subiective de

Robert Holden Stres.

Gandeste-te la tinta ta de ta-

potare si observa ce reactie iti

produce in corp. Ce nivel de stres genereaza in tine? Un 10 ar fi cel

mai mare stres pe care ti-1 poti imagina; o evaluare cu 0 ar insemna

ca nu simti niciun stres. Nu te ingrijora ca nu vei nimeri in mod
exact sau ,corect” nivelul SUSS - urmeaza-ti doar instinctul.

/

Chiar trebuie sa spun
,Ma iubesc si ma accept pe mine insami”?

Cand predau tapotarea unor cursanti noi, pot vedea nelinistea din
public cand Tncep sa vorbesc despre afirmatia de pregatire. Pentru
multe persoane, este extrem de inconfortabil si chiar putin ,,straniu”
sa spuna ,Ma iubesc si ma accept pe mine insami”, in special cand
este contrar felului in care se simt. Eu le inteleg. Obisnuiam sa cred ca
oamenii care spun asta sunt fie narcisisti, fie pur si simplu demodati.
Dar am aflat apoi puterea incredibila a acestei sintagme.

Noi am fost invatate ca pentru a obtine ceva, trebuie sa luptam
pentru acel lucru. Se spune ca a ne accepta pe noi insene inseamna sa
ne dam batute in fata defectelor noastre si sa nu ne schimbam nicio-
datd. Tnsa tocmai incapacitatea noastra de a ne accepta pe noi insene
este ceea ce ne tine blocate. Suntem atat de ocupate sa luptam cu
sentimentele noastre, incat nu ne dam seama ca insusi actul de a lup-
ta sau de a incerca sa ignoram sentimentele negative le confera aces-
tora putere asupra noastra.

Atunci cand nu acceptam felul in care ne simtim, adunam si mai
multe emotii. Ai fost vreodata supdrata pe tine Tnsati fiindca erai

-
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Gandeste-te la furia pe care o simti din cauza felului in care arati
in acea poza. Daca sentimentul este foarte intens, ai putea s-o eva-
luezi cu un 8 sau un 9. Daca Inca simti furie fata de tine Insati, dar
intensitatea s-a diminuat putin de cand ai vazut prima oara poza, ai
putea sa o evaluezi cu un 5 sau un 6. Pentru a vedea o schimbare
semnificativa la o problema, incepe cu ceva ce poti evalua cu 5 sau
mai mult.

SUSS e folosita cel mai bine pentru a masura intensitatea emotio-
nald si sunt doud motive esentiale pentru care o folosim. In primul
rand, atunci cand rezolvam o problema prin tapotare, uneori sim-
tim o eliberare atat de mare, incat uitam cat de intensa era proble-
ma inainte de tapotare. De asemenea, folosind SUSS, putem sa
apreciem progresul pe care il facem prin tapotare. Nu este intot-
deauna un pas necesar, dar poate fi de mare ajutor.

~

suparata? Sunt atdt de furioasd pe mine pentru cd sunt furioasa! Ar fi
trebuit sd fiu mai atentd si sd nu-I las/sd nu o las s md stdrneascd
asa! Atunci cand nu acceptam felul in care ne simtim, mentinem acea
emotie blocata, iar cu timpul, mormanul de emotii in care ne-am Tm-
potmolit devine din ce in ce mai mare. A ne iubi si a ne accepta pe noi
insene ne scapd de acest tipar si ne da libertatea de a alege un gand
maiincurajator. lar siiar, am vazut impactul profund al acceptarii. Este
primul pas spre adevarata transformare. Asa cum spune prietena
mea Kris Carr: ,,Cand adoptam cu adevarat acceptarea, atunci corpul
nostru expira si poate Tncepe sa se vindece.”

Tncd esti reticentd la acest concept? Desi incurajez mereu pe toata
lumea sa incerce sa spuna ,,Ma iubesc si ma accept pe mine insami”,
o alta afirmatie pe care o folosesc adesea este , Desi ma simt atat de
[completeaza aici sentimentul], accept felul in care ma simt si sunt in
reguld.” Poti folosi de asemenea Metoda Alegerilor a doctorului Patri-
cia Carrington, expert EFT, de a combate emotia pe care o simti, ada-
ugand si ,eu aleg...” la sfarsit. De exemplu, daca te simti coplesita, ai
putea folosi afirmatia de pregatire ,Chiar daca ma simt coplesita, eu
aleg sa ma simt calma si increzatoare.”
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Pasul 3: Crearea propriei afirmatii de pregatire

Acum ca 1ti cunosti nivelul SUSS, urmatorul pas este sa compui ceea
ce se numeste ,afirmatia de pregatire”. Aceasta aduce in discutie
energia tintei de tapotare cu care vei lucra. Afirmatia de pregatire
de baza suna cam asa:

Chiar daca [completeaza spatiul cu tinta ta
de tapotare], ma iubesc si ma accept pe mine insami.

Asa ca ai putea spune: ,Chiar daca ma simt rusinata de cat de
mare arat In acea poza, ma iubesc si ma accept pe mine insami” sau
»,Desi ma doare teribil capul, ma iubesc si ma accept pe mine in-
sami” sau ,Chiar daca sunt stresata in legatura cu acest termen limi-
ta pe care il am la muncd, ma iubesc si ma accept pe mine insami.”

Pasul 4: Tapoteaza pe punctul de karate

Pentru a incepe procesul fizic de tapotare, incepe sa tapotezi pe
muchea palmei, cu care se executa lovitura de karate (de acum fi
vom spune ,punctul de karate” vezi ilustratia de la pagina) in timp
ce repeti de trei ori afirmatia de pregatire. Aceleasi meridiane stra-
bat si partea dreaptd, si partea stanga a corpului, asa ca poti tapota
cu oricare mana, pe oricare parte a corpului preferi tu.

Pasul 5: Tapotarea punctelor

Dupa punctul de karate, esti pregatita sa incepi sa tapotezi cele opt
puncte ale secventei de tapotare, prezentate de asemenea in ilus-
tratia de la pagina, in timp ce repeti sintagma de aducere-aminte.
Aceste puncte sunt:

e spranceana e clavicula

e coltul exterior al ochiului e sub brat

e sub ochi e crestetul capului
e subnas

e barbie
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La fel ca pentru punctul de karate, poti tapota punctul pe orica-
re parte a corpului tau. Poti tapota si ambele parti deodata daca
vrei (nu este necesar totusi, pentru ca vei lovi aceleasi linii meridi-
ane, indiferent pe ce parte tapotezi). Incearci si tapotezi de la cinci
pana la sapte ori la fiecare oprire pe masura ce parcurgi secventa,
insa nu trebuie sa fie o numaratoare exacta. Daca ti se pare potrivit
sa tapotezi de 20 de ori - sau 100 - pe un punct, fa-o! Ideea este pur
si simplu sa petreci suficient timp in acel punct pentru a rosti sin-
tagma de aducere aminte si a o lasa sa-si faca efectul.

Puncte de tapotare

crestetul capului

spranceana

>

Z )

coltul exterior

al ochiului (&‘e" - \BESUb nas
< . ! barbie
S ?
;\y /—\
/
sub brat
> 5o,
— - A.;_'_\\
et —
b iR ,\
‘//. \\}1
punctul de karate
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Pasul 6: Verificare

Acum ca ai incheiat o runda de tapotare, respira adanc. Simte-ti
corpul si observa ce se Intampla cu tine. Pune-ti urmatoarele intre-
bari: S-a schimbat cumva problema? Ce gdnduri mi-au apdrut in minte
in timp ce tapotam? Cum md simt acum pe o scard de la 0 la 10?

Intoarce-te si gandeste-te la problema si vezi cum ti se pare
acum. Ai putea descoperi ca intensitatea emotiilor tale a scizut. In
acest caz, mai poti face cateva runde de tapotare folosind acelasi
limbaj si vei scapa de problema cu totul.

Uneori vei descoperi cd, de exemplu, pe masura ce tapotai pe
tema furiei tale In legatura cu felul in care aratai in acea poza, a apa-
rut o alta amintire sau un alt sentiment. Asta se Intdmpla adesea si
e de fapt o veste buna. Continua pur si simplu sa tapotezi asupra
problemelor care apar. Prin acest proces, tu , decojesti ceapa”, dez-
valuind strat dupa strat o problema, astfel incat, cu timpul, sa poti
crea o noua relatie cu tine Tnsati si cu corpul tau.

4 N

Cand ar trebui sa trec la gandirea pozitiva?

Principalul scop al tapotarii este de a reduce stresul pe care ti-l provoa-
ca anumite ganduri. Este important sa te concentrezi asupra aspecte-
lor negative, astfel incat sa procesezi felul in care te simti. Acesta este
intotdeauna primul si cel mai important pas. Apoi, cand simti ca inten-
sitatea este mai scazuta de 5, poti incepe sa incorporezi felul in care ai
vrea de fapt sa te simti. Acesta nu este un pas necesar, dar eu il consi-
der de mare ajutor. Foloseste afirmatii pozitive doar daca ti se par
adevarate atunci cand tapotezi. Daca simti ca opui rezistenta unui gand
incurajator, continua sa te concentrezi asupra felului in care te simti cu
adevarat si nu te opri din tapotat. Nu uita, tapotarea trimite creierului
un semnal de calmare, spunandu-i ca este in regula sa se relaxeze.
Atunci cand te relaxezi gandindu-te la ceva negativ, este mai usor sa
procesezi sentimentul, sa te razgandesti si sa alegi alt gand. Reactia de
relaxare face de asemenea mai usoara acceptarea acelor ganduri pozi-
tive care ne fac sa ne simtim bine si sa ne destindem.

(& )
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Sfatul meu este sa continui sa tapotezi pana cand tinta ta de ta-
potare gaseste suficienta alinare Incat tu sa te simti vizibil mai bine.
Asta ar putea Insemna sa cobori nivelul SUSS la 2 sau 3, daca acest
nivel ti se pare usor de gestionat, sau ar putea insemna sa te vindeci
cu totul, adica sa ajungi la 0. Tapoteaza suficient de mult pentru a
elimina durerea, fie ca este fizica, emotionala sau spirituala. Nu re-
nunta. Fa 5 runde; fa 10 runde. Oricand e posibil, asigura-te ca obtii
alinarea de care ai nevoie.

Esti pregititd si incerci? Incepe prin a rosti de trei ori afirmatia
de pregadtire, in timp ce tapotezi punctul de karate. Apoi continua
tapotarea cu sintagma ta de aducere-aminte la fiecare dintre cele
opt puncte din secventa - spranceanad, coltul exterior al ochiului,
sub ochi, sub nas, barbie, claviculd, sub brat si crestetul capului. Nu
te ingrijora daca nu-ti iese perfect din prima; ceea ce conteaza este
sa Incepi sa tapotezi! Aminteste-ti sa vizitezi www.TheTapping-
Solution.com/chapter2 sau www.actsipoliton.ro/tapotare daca ai
nevoie de ajutor suplimentar pentru a incepe.

Tapotarea prin straturi

Am Inceput exemplul de tapotare vorbind despre furia pe care ai
putea sa o simti atunci cand privesti o poza. Tapotarea pentru o
anume emotie este un mod de a incepe procesul de inlaturare a
obstacolelor ce te Impiedica sa pierzi In greutate. Totusi, asa cum
am mentionat mai devreme, noi folosim metoda , decojirea cepei”
atunci cand tapotam pentru a aborda diferitele straturi ale unei
anumite probleme. Asa cum tocmai am vazut, uneori incepi cu o
tinta - furie - si apoi gasesti altceva dedesubt.

Atunci cand o problema are mai multe straturi, s-ar putea sa
trebuiasca sa te ocupi de fiecare strat pentru a scapa cu totul de
problema. A strabate aceste straturi poate parea anost la inceput,
dar realitatea este ca experientele emotionale si fizice sunt adesea al-
catuite din mai multe straturi. Nu uita: nu trebuie sa faci totul deodata.
Fii blanda cu tine Tnsati.

Deci cum stii ce tinta sa alegi pentru a incepe sa explorezi tapo-
tarea? Cele mai frecvente patru tipuri de tinte cu care sa lucrezi
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sunt simptome/efecte secundare, emotii, evenimente si convingeri
limitative. Le vom explora pe fiecare in continuare.

Arborele tapotarii: identifica-ti tintele

Creat initial de maestrul EFT Lindsay Kenny, Arborele tapotarii este
o metafora minunata care te ajuta sa intelegi interconexiunea din-
tre toate piesele puzzle-ului de pierdere in greutate. Radacinile ar-
borelui sunt convingerile noastre limitative — ceea ce credem ca e
sau nu adevarat despre noi insene si despre lume. Trunchiul repre-
zinta evenimentele trecute, adesea traumatice, care inca ne afectea-
za In prezent. Ramurile sunt emotiile care apar, cum sunt de
exemplu rusinea, frustrarea si deznidejdea. In sfarsit, frunzele sunt
efectele secundare sau simptomele externe care se manifesta si se
adauga la stresul nostru. Tine minte ca nu afirmam ca totul incepe
cu o convingere limitativa. S-ar putea ca tu sa fi trait un eveniment
care mai tarziu a dus la o convingere limitativa in privinta ta sau a
lumii.

Pe parcursul acestei carti, vom tapota asupra tuturor punctelor
din Arborele tapotarii. Desi tindem sa ne concentram doar pe pier-
derea in greutate, pentru a obtine greutatea pe care ne-o dorim pe
termen lung, trebuie sa abordam problemele de fond care ne-au
modelat relatia cu noi insene, cu corpul nostru, cu greutatea noas-
trd si cu mancarea pe care o consumam.

Foarte des, clientele vin si-mi spun ca ele au nevoie doar sa piarda
in greutate. Pe masura ce tapotam impreund, isi amintesc eveni-
mente - fie din copilarie, fie un divort sau o alta experienta intensa
- si 1si dau seama ca durerea asociata cu acel eveniment a dus la
cresterea In greutate si la lupta lor ulterioara cu cantarul. Altele
descopera ca s-au agatat de o convingere - ca nu vor fi niciodata
indeajuns de bune sau ca pierderea in greutate trebuie sa fie o lupta
- si isi dau seama ca ceea ce le-a impiedicat sa piarda in greutate a
fost propria lor convingere.
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Uneori te poti ocupa simultan de mai multe parti ale arborelui. De
exemplu, tapotand asupra unei convingeri limitative de ,radacina”,
ai putea de asemenea sa scapi de un simptom sau de un efect secun-
dar ,frunza”. Asta se intampla cand tapotezi asupra stresului. Hai sa
aprofundam putin fiecare element din Arborele tapotarii.

SIMPTOME SI EFECTE SECUNDARE (FRUNZE)

Dificultatea de a pierde in greutate si de a te mentine asa, evitarea
exercitiilor, poftele, gustarile constante - toate acestea sunt simptome
sau efecte secundare. Ele pot fi clasificate in doua zone: simptome
fizice si comportamente. Simptomele si efectele secundare sunt
adesea cele mai deranjante si cel mai usor de identificat, pentru ca
sunt foarte reale si prezente. Desi ar putea pdrea ca sunt probleme
in sine, ele sunt adesea doar expresii ale unei probleme mai profun-
de. In mod ideal, cu timpul vei identifica problema mai profunda si
o vei folosi ca tinta ta de tapotare.

Acestea fiind spuse, tapotarea asupra unui simptom sau a unui
efect secundar evident este un punct de pornire foarte bun - si asta
poate produce rezultate excelente pe cont propriu. Poate functiona
foarte bine pentru pofte. De exemplu, daca ai pofta de ciocolata, ai
putea folosi o afirmatie de pregatire ca aceasta: ,Desi vreau foarte
tare sd mananc acea cutie cu ciocolata, ma accept pe mine Insami
profund si in totalitate.” Vei tapota asupra punctelor folosind cuvin-
te si sintagme de aducere-aminte precum ,ciocolatd”, ,aceasta pofta
de ciocolata” si asa mai departe.

Pur si simplu realizdnd acest tip de , tapotare de simptom”, multi
oameni descopera ca pofta lor dispare. O cursantd a impartasit ex-
perienta ei:

Imi plac la nebunie Twizzlers'! Mi-au plicut de cand eram
mica. Prietenul meu din liceu ma ,ademenea” cu pungi de
jumatate de kilogram pline cu ele. leri dupa-amiaza, fiul
meu dormea pe canapea. Langa el pe masa era un sac urias

* Twizzlers, dulciuri celebre in SUA sub forma de jeleuri subtiri si lungi, rasucite, cu
aroma de lemn dulce. (n. tr.)
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de dulciuri pinata de la o petrecere de saptamana trecuta...
m-am pomenit tragand cu ochiul in sac, cautandu-mi iubi-
tele Twizzlers. Niciuna acolo. :( Si totusi! Mi-am amintit ca
s-ar putea sa fie o punga sus pe frigider. Gura a Inceput sa-mi
saliveze la propriu. Nu ma puteam gandi decat sa rup acea
pungd, sa miros minunata aroma de Twizzler si sd le mananc
una dupa alta. M-am dus tinta spre bucatarie. Si totusi! Cand
sa ajung la frigider, am cotit spre sufragerie, unde m-am ase-
zat pe canapea si am tapotat despre CAT DE MULT VOIAM SA
INFULEC TWIZZLERS!! Deodati, nu mai voiam acele Twizz-
lers. Eram aproape socati! Am INCERCAT efectiv si-mi do-
resc Twizzlers, dar in acel moment nu-mi mai pasa deloc de
ele. Uimitor!Totusi, atunci cand tapotarea de simptom nu-si
face treaba, asta inseamna de obicei ca trebuie sa intri mai
adanc in Arborele tapotarii pentru a identifica o tinta mai
profunda ce-ti va oferi alinarea pe care o cauti. Un bun pas
de facut in continuare este sa iti analizezi starea emotionala.

EMOTII (RAMURI)

Daca tapotezi asupra unei pofte de ciocolata si pofta persista, te
poti intreba: Ce simteam cdnd a inceput sd-mi fie poftd de ciocolata?
Dacad, de exemplu, erai furioasa in legatura cu ceva ce ti-a spus sotul
tau, poti tapota asupra acelei emotii pana cand dispare. Uneori ti-ai
putea da seama ca simti mai multe emotii. Ar putea aparea diferite
aspecte ale tintei, asa ca ceea ce Incepe ca furie s-ar putea pre-
schimba in durere si tristete, apoi In mahnire si singuratate. Daca
stii ca traiesti emotii intense, 1ti poti Incepe tapotarea cu ceea ce
simti, mai degraba decat cu simptomul sau efectul secundar.

Uneori e usor sa ramanem blocate la emotiile cu care suntem cel
mai familiarizate. De exemplu, multe dintre noi ajung sa tapoteze
asupra unor sentimente de furie si tristete, care sunt usor de recu-
noscut. Dar a accesa o varietate mai larga de emotii te poate ajuta sa
aduci mai multe detalii concrete in tapotare. lata cateva emotii-cheie
pe care multe dintre noi le simt. Poti folosi aceasta lista pentru a te
conecta si mai mult cu ceea ce ti se Intampla.
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Alienare Stres Vina Singuratate
Ambivalentd  Indoiald Ura Paranoia

Furie Groaza Dor de casa Mila

Anxietate Jena Speranta Manie violenta
Amaraciune Invidie Ostilitate Regret
Plictiseala Frica Umilire Remuscare
Dispret Frustrare Foame Resentimente
Depresie Manie [sterie Rusine
Disperare Mahnire Nesiguranta Suferinta
Dezgust Posomoreala  Aversiune Ingrijorare

EVENIMENTE DIN TRECUT (TRUNCHI)

O alta categorie frecventa ca tinta de tapotare este reprezentata de
evenimentele din trecut. Exista doua tipuri: acelea care se intampla
si sunt usor de depasit si acelea care ne afecteaza si raman cu noi.
Diferenta dintre cele doua tipuri de evenimente este daca le-am pro-
cesat sau nu din punct de vedere emotional, energetic si/sau fizic.

O persoana Isi poate aminti ceva ce s-a intamplat in scoala gene-
rala - cand a fost mustrata de un profesor - si poate spune: ,Da, imi
aduc aminte ca m-am simtit jenat ca s-a purtat asa cu mine, dar nu
ma mai deranjeaza.” Amintirea este acolo, dar nu mai are incarcatu-
ra emotionala pe care a avut-o candva. O alta persoana se gandeste
ca a fost mustratd in scoala generala si are o experienta total diferi-
ta. O simte In stomac; cAnd rememoreaza acel moment, ies la iveala
sentimente intense de jeng, furie si durere. Aceasta este o experien-
ta care nu a fost procesata. Abordarea acelui eveniment trecut prin
intermediul tapotarii o va ajuta sa scape de durere si sa mearga mai
departe.

CONVINGERI LIMITATIVE (RADACINI)

Convingerile limitative sunt concluzii eronate pe care le tragem
despre noi insene si despre lume pe baza evenimentelor sau a expe-
rientelor. De exemplu, o persoana ar putea avea o convingere limi-
tativa despre capacitatea ei de a pierde in greutate si de a se mentine
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asa, pentru ca greutatea sa a fluctuat foarte mult timp de multi ani.
Drept rezultat, acea persoana anticipeaza ca acelasi tipar se va re-
peta In viitor, iar aceasta convingere 1i limiteaza asteptarile fata de
ceea ce este posibil.

Poate fi greu sa ne vedem propriile convingeri limitative, deoare-
ce acestea par sa fie pentru noi pur si simplu ,adevarul”. De exemplu,
s-ar putea sa crezi ca nu vei pierde niciodata in greutate dupa naste-
rea copilului tau, pentru ca mama ta si surorile tale nu au facut-o ni-
ciodata. Ca rezultat al acestei convingeri, s-ar putea sa incetezi sa faci
exercitii pentru ca te gandesti: Este imposibil, asa cd ce rost are?

Cele mai multe dintre noi incepem sa adunam fara sa vrem con-
vingeri limitative n timpul copilariei, iar apoi continudam sa adau-
gam mai multe pe masura ce Tnaintam in varsta. Parintii, profesorii
si colegii ni le transmit inca de cand suntem mici, iar apoi ele influ-
enteaza modul in care ne privim pe noi insene, vietile noastre si pe
ceilalti. Convingerea ca ,nu voi pierde niciodata in greutate” are
implicatii profunde pentru ce si cum mancam, daca facem sau nu
exercitii, chiar si pentru cat de mult efort depunem fin relatiile si in
cariera noastra. Aceasta convingere limitativa schimba modul in
care ne comportam.

Tapotarea asupra evenimen-
telor din copilarie sau din trecut
va risipi adesea convingerile limi-
tative, dar cand esti constienta de
o convingere limitativa, poti de
asemenea sa tapotezi direct asu- Joel Osteen
pra acelei convingeri.

De ce nu incepi sa crezi ca,
indiferent ce ai facut sau nu,
cele mai bune zile ale tale
sunt inca in fata ta?

Crearea propriului Arbore al tapotarii

Arborele tapotarii este un instrument vizual grozav pentru a te la-
muri ce se Intampla in viata ta si a rezolva sistematic diferite provo-
cari. De asemenea, ne ajuta sa vedem mai usor cum ar putea un
simptom sa fie conectat la o emotie, un eveniment sau o convingere
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- cum se leaga ,frunza” de ,ramurad”, ,trunchi” sau ,radacini”. Aceste
conexiuni si perspective sunt vitale pentru ca tu sa obtii cele mai
bune rezultate prin tapotare. Asa cum voi continua sa-ti amintesc,
este extrem de important sa intri in detalii atunci cand tapotezi,
astfel incat sa te poti Intr-adevar concentra pe ceea ce se intampla,
iar cel mai bun mod de a face asta este sa sapi mai adanc.

Pe masura ce parcurgi procesul prezentat In aceasta carte, s-ar
putea sa vrei sa te intorci la Arborele tapotarii si sa-ti creezi pro-
priul arbore in timp ce descoperi noi tinte de tapotare. Poti printa o
copie necompletatd a desenului cu Arborele tapotarii vizitand
www.TheTappingSolution.com/chapter2 sau www.actsipoliton.ro/
tapotare. Sau poti pur si simplu sa il schitezi pe o bucata de hartie.
Nu trebuie sa fie frumos; asigura-te doar ca lasi suficient spatiu.

4 N

Este tapotarea prea negativa?

Clientele se arata uneori ingrijorate ca tapotarea se concentreaza prea
mult asupra gandurilor si emotiilor negative precum frica, furia, vina si
rusinea. Desi le inteleg ingrijorarea, adevarul este ca noi toate avem
emotii negative. incercand s3 ignordm sentimentele negative sau s3 ne
judecam pe noiinsene pentru ca le avem, noi le dam pur si simplu per-
misiunea de a ne controla, in mod inconstient, atat pe noi si cat si com-
portamentul nostru. Daca suntem furioase, de exemplu, nu ne putem
pur si simplu decide sa incetam sa simtim furia ignorand sentimentul.
Trebuie sa abordam direct furia, pentru ,a ne descarca” intr-un fel,
fnainte sd ne putem relaxa si calma. Tapotarea ne ofera un mod incre-
dibil de rapid si de eficace prin care sa abordam gandurile si emotiile
negative, astfel incat sa ne putem relaxa si simti bine din nou. Cel mai
bun mod de a simti mai putina negativitate este sa tapotezi asupra as-
pectelor negative din viata ta — stresul tau in privinta greutatii, frustra-
rea ta in legatura cu seful tau, cu finantele tale, cu relatia ta si asa mai
departe. Pe masura ce practici tapotarea si risipesti acele ganduri si
emotii negative, vei putea sa tapotezi folosind afirmatii pozitive, care
iti vor reduce si mai mult stresul si Tti vor imbunatati capacitatea de a
pierde Tn greutate.

)
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Esti pregatita sa-ti reduci stresul si sa incepi sa
pierzi in greutate?

Clientele imi spun adesea cat de mult ajung sa se bucure de timpul
pe care 1l petrec tapotand in fiecare zi. Desi pare putin straniu
atunci cand invata prima data cum sa tapoteze, ele descopera ca
sunt mult mai relaxate si mai binedispuse dupa ce petrec ceva timp
tapotand.

Cel mai bun mod de a incepe propria cadlatorie de pierdere in
greutate este sa-ti acorzi 15 minute pentru a incepe sa tapotezi
chiar acum asupra oricarui lucru care iti provoaca stres sau anxie-
tate, fie cd pare sau nu legat de greutatea ta. Imagineaza-ti pur si
simplu ca te trezesti Intr-un viitor nu foarte indepartat si ca te simti
grozav in corpul tau. Cum ti s-ar parea asta?

Fiecare moment pe care il petreci tapotand conteaza, asa ca fa-ti
chiar acum timp sa inveti punctele de tapotare si sa exersezi proce-
sul suficient de mult pentru a simti o schimbare.

Crede-ma - daca eu pot pierde In greutate cu tapotarea si daca
clientele mele pot pierde in greutate cu tapotarea, poti si tu!






