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.Qué pasaria si pudieras
CALMAR tu MENTE y
CUERPO en minutos?

Tapping EFT
pone la SOLUCION al alcance de tus
dedos!
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Si e vas a enamorar de a/guien...

Nue sea de il

Querida Companera (o) de Tapping,

El Dia de San Valentin puede activar emociones de las que no siempre hablamos.
Soledad.

Comparacion.

La sensacion de que algo podria estar mal con nosotros.

Pero no hay nada malo contigo.
Tu sistema nervioso esta respondiendo a una necesidad muy humana: conexion.

El cerebro procesa el rechazo social en areas similares a las del dolor fisico. Por eso se siente
tan real en tu cuerpo.

Esta guia de tapping esta aqui para ayudarte a regular tu sistema nervioso, reconectar
contigo y redescubrir el amor que ya vive dentro de ti.

Cuando ves imagenes de parejas felices, tu cerebro compara automaticamente.
La comparacion puede activar:

e La corteza cingulada anterior (vinculada al dolor social)
e Laamigdala (deteccion de amenaza)
e Hormonas del estrés como el cortisol

Se ha demostrado en investigaciones que el Tapping (EFT) ayuda a reducir el cortisol y a
calmar la amigdala del sistema nervioso.



Cuando tu cuerpo se siente seguro, tu perspectiva cambia.

Aqui tienes una secuencia mas profunda, disenada para trabajar capas mas internas:
identidad, autoimagen, autovalor y la raiz del “no soy suficiente”.

Ahora vamos con tapping!

Antes de comenzar, evalia:
En una escala de o a 10 y siendo bien honesta (0) ;cuanta desconexion o falta de amor hacia ti
sientes ahora?

Respira...

Como siempre, vamos a comenzar con el Punto de Karate (Lado de la Mano) y vas a leerlo
mientras haces Tapping en los puntos de Acupresion, como te indico a continuacion.

Punto da karate

A pesar de que siento que algo en mi no es suficiente, completa y profundamente me quiero
y me acepto en este momento.

A pesar de que aprendi a medir mi valor segun si alguien me elige, hoy elijo darle una voz a
mis sentimientos.

A pesar de que una parte de mi cree que necesito a alguien para sentirme completa,
reconozco que esa es mi creencia.

Punto de la Ceja: Esta sensacion de no ser suficiente

Pundo del Lado del Ojo: Esta vieja programacion

Punto Debajo del Ojo: Si nadie me elige, algo esta mal conmigo
Punto Debajo de la Nariz: He cargado esta creencia por anos
Punto Debajo de la Boca: Tal vez desde muy atras

Punto de la Clavicula: Siempre comparandome... exigiéndome
Punto Debajo del Brazo: Me agota... y me entristece

Punto Arriba de la Cabeza: Siento que nunca soy suficiente

Respira profundo.

Punto de la Ceja: Sé que he hecho lo mejor que he podido

Punto al Lado del Ojo: Con las herramientas que he tenido

Punto Debajo del Ojo: Pero eso no me ayuda a sentirme mejor

Punto Debajo de la Nariz: Qué necesiaria para salir de este ciclo?
Punto Abajo de la Boca: Yo solo quiero sentirme mejor... en paz

Punto de la Clavicula: Me gustaria poder mirar esto de forma diferente



Punto Debajo del Brazo: Aunque no sé como... Siento que no tengo todas las respuestas
Punto arriba de la cabeza: Siento que aprendi a buscar todas mis respuestas afuera de mi

Respira... Coloca tus manos sobre tu corazon un momento... todo esta bien... continuemos
ahora...

Punto de la Ceja: Y ahora estoy recién aprendiendo a mirar hacia adentro

Punto al Lado del Ojo: A buscar mis propias respuestas dentro de mi

Punto Debajo del Ojo: Sin juicio... Sin exigencia

Punto Debajo de la Nariz: Sin comparacion

Punto abajo de la Boca: Estoy aprendiendo a mirarme... a conocerme

Punto de la Clavicula: Y eso me gusta... me hace sentir mas empoderada

Punto Debajo del Brazo: Mas conectada conmigo

Punto Arriba de la Cabeza: Creo que puedo hacer eso... Me gusta la idea de costruir una
relacion conmigo

Vamos con la ultima ronda...

Punto de la Ceja: Puedo acompanarme en mis dias dificiles
Punto del Lado del Ojo: Puedo sostener mi tristeza

Punto Debajo del Ojo: Puedo celebrar mis logros

Punto Debajo de la Nariz: Puedo hablarme con respeto
Punto de la Boca: Puedo confiar en mi

Punto de la Clavicula: Puedo ser mi lugar seguro

Punto Debajo del Brazo: No necesito que otro me valide
Punto Arriba de la Cabeza: Estoy conmigo... Y eso esta bien

Coloca ambas manos sobre tu corazon.
Repite lentamente:

Estoy construyendo una relacion consciente conmigo.
No necesito ser perfecta para ser digna de amor.

No estoy esperando que alguien me complete.

Estoy aprendiendo a acompanarme.

El amor que busco comienza en mi.

Respira...

Vuelve a medir tu intensidad en la escala entre o a 10.
Observa cualquier cambio. Aunque sea pequeno.

Ojala que esta ronda de Tapping te haya ayudado a la posibilidad de comenzar a crear una
relacion con la persona mas importante en tu vida; TU... Recuerda que siempre puedes
volver a repetir esta secuencia.



Esto fue hecho con mucho amor para ti. Muchas gracias por elegir trabajar en ti.

Y recuerda; Ta transformacion comienza aqui, y esta literalmente, al alcance de tus dedos!

Javiera Guzman
Practicante Avanzada de EFT Tapping

www.tappingconjaviera.com
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