INTRODUCERE

Jessica:

Bine ai venit la aceasta meditatie matinala cu tapotare pentru pierdere in greutate. Eu sunt
Jessica Ortner. Sper ca iti place cartea mea si sunt cu adevarat incantata sa impartasesc acest
bonus cu tine.

De cele mai multe ori, cand vine vorba de cel mai important aspect este acela de a ne concentra
mai putin pe pierderea in greutate, si mai mult pe propria persoana, pe abilitatea noastra de a
ne relaxa si a ne simti bine. Aceasta meditatie de tapotare are douad parti. Prima e destinata sa
te ajute sa localizezi si sa elimini orice stres sau element care te copleseste in perioada de
Tnceput a zilei. Vei tapota in timp ce te concentrezi pe elementele pe care esti gata sa le elimini.
Odata ce poti spune aceste cuvinte fara sa simti ca ele sunt adevarate, poti trece la a doua
parte.

Tine minte, cheia este sa poti fi capabild sa spui acel gdnd care te tine pe loc. Cand poti spune
acel gand fara sa simti niciun fel de anxietate fizica, abia atunci ai cu adevarat abilitatea sa alegi
ceva care sa iti ofere o putere mai mare.

Poti, de asemenea, sa tapotezi singura asupra oricarei rezistente pe care o resimti, iar apoi poti
trece direct la partea a doua unde poti consolida si te poti relaxa cu aceste ganduri si idei
pozitive. Ai pur si simplu incredere in ce simti ca e potrivit pentru tine.

PARTEA |

Jessica: Haide sa incepem sa respiram profund de trei ori. Inspird pe nas si expira pe gura.
Inspira si expira. Inspira, expira. Tapotand pe punctul de karate, repeta dupa mine:

Desi ma simt coplesita cand ma gandesc la ziua mea, ma accept pe mine insami si felul in care
ma simt.
Desi ma simt coplesita cand ma gandesc la ziua mea, ma accept pe mine insami si felul in care
ma simt.
Desi ma simt coplesita cand ma gandesc la ziua mea, ma accept pe mine insami si felul in care
ma simt.



Spranceana: Ma stresez doar cand ma gandesc la ziua de azi,
Coltul exterior al ochiului: Sunt prea multe de facut,

Sub ochi: Prea multe lucruri pentru care sa imi fac griji,

Sub nas: Toata aceastd tensiune pe care o resimt in corp,
Barbie: Toata aceasta presiune,

Clavicula: Aceasta presiune pe care o pun pe mine insami,
Sub brat: Aceasta presiune de a pierde in greutate,

Crestetul capului: Aceasta presiune de a face totul perfect,

Spranceana: Aceasta lupta de a face o schimbare,

Coltul exterior al ochiului: M-am luptat si m-am straduit din rasputeri,
Sub ochi: Corpul meu nu ar trebui sa arate asa,

Sub nas: Nu pot fi fericita pana nu scad in greutate,

Barbie: Nu pot fi fericita cata vreme totul nu este perfect

Clavicula: Daca nu intru in panica, inseamna ca nimic nu se va schimba,
Sub brat: Toate aceste credinte care ma tin pe loc,

Crestetul capului: Toate aceste credinte adevarate,

Spranceana: Aceste false credinte pe care le-am adunat,

Coltul exterior al ochiului: Nu au functionat in trecut,

Sub ochi: Sunt gata sa le dau glas,

Sub nas: Si sa renunta la ele,

Barbie: Toate aceste credinte care m-au tinut legata de stres,

Clavicula: Toate aceste credinte care fac din sanatate o lupta,

Sub brat: Toate aceste credinte care ma determina sa ma multumesc cu putin,

Crestetul capului: Le recunosc acum,

Spranceana: Orice griji care au mai ramas legate de aceasta zi,
Coltul exterior al ochiului: Orice presiune care a ramas si pe care o pun pe mine Tnsami,
Sub ochi: Imi este foarte limpede ce m& deranjeaza,

Sub nas: Ma simt in siguranta sa dau o voce acestor lucruri si sa ma eliberez de ele,



Barbie: Constientizarea aduce schimbare,
Clavicula: Ma eliberez de nevoia de a gasi toate raspunsurile,
Sub brat: Si onorez locul in care ma aflu,

Crestetul capului: Azi e o noua zi.

Jessica: Inspira profund, expira. Daca simti ca trebuie sa faci mai multa tapotare, opreste-te
putin aici. Nu-ti fie teama sa fii sincera cu tine nsati. Fii clara in privinta lucrurilor care te
deranjeaza. Da-le glas, tapoteaza si simte eliberarea. Daca te simti mai bine, ne intalnim in
partea urmatoare.

PARTEA Il

Jessica: Inspirad profund, expira. Simtindu-te calma si echilibrata, incepe sa tapotezi pe punctul
sprancenei si repeta dupa mine:

Spranceana: Chiar daca e posibil ca oamenii din jurul meu sa fie stresati,
Coltul exterior al ochiului: Eu raman calma,

Sub ochi: Cu cat ma simt mai calma, cu atat sunt mai puternica,

Sub nas: Azi sunt constienta de felul in care reactionez,

Barbie: Ma simt echilibrata si puternica in propriul corp,

Clavicula: Pot gasi pace in orice moment,

Sub brat: Am incredere in viat3,

Crestetul capului: E mai simplu decat credeam,

Spranceana: Ceea ce cred, conteaza,

Coltul exterior al ochiului: Am o voce,

Sub ochi: Spun ,,nu” acelor lucruri care nu imi sunt de folos,
Sub nas: Raman ferm ancorata in puterea mea,

Barbie: Spun ,,da” acelor lucruri care ma fac sa ma simt bine,

Clavicula: Spun ,da” activitatii fizice,



Sub brat: Spun ,,da” rasului,

Crestetul capului: Spun ,,da” mancarurilor potrivite pentru corp si suflet

Spranceana: Poate cd am avut tot timpul aceasta putere,

Coltul exterior al ochiului: E vorba de viata mea si de ceea ce-mi doresc,
Sub ochi: Tmi pot simti puterea,

Sub nas: Sanatatea nu este o destinatie,

Barbie: Este o alegere pe care o fac in fiecare moment,

Clavicula: Am puterea de a alege,

Sub brat: Aleg sanatatea si vitalitatea,

Crestetul capului: Aleg sa imi onorez corpul cu ganduri si fapte de iubire,

Spranceana: Azi e ziua mea,

Coltul exterior al ochiului: Viata Tmi va aduce tot ce am nevoie,
Sub ochi: Astfel incat sa cresc si sa Imi ating potentialul maxim,
Sub nas: Pot actiona cu usurinta,

Barbie: Am curajul de a straluci,

Clavicula: Ma eliberez de orice nevoie de a fi perfecta,

Sub brat: Onorez locul in care ma aflu,

Crestetul capului: Din acest loc, orice este posibil.

Jessica: Inspird profund, si pe masura ce expiri pune-ti ambele maini pe inima. Ofera-i inimii tale
un mic mesaj. Ce e necesar sa stii sau pur si simplu sa-ti amintesti pe parcursul zilei de azi
pentru a te asigura ca ai parte de cea mai buna zi posibila?



