INTRODUCERE

Jessica: Bine ai venit la aceasta meditatie de tapotare de seara pentru pierdere in greutate. Eu
sunt Jessica Ortner. Sper ca iti place cartea mea si sunt foarte bucuroasa ca te afli aici. Aceasta
meditatie a fost gandita sa te ajute sa te eliberezi de orice fel de tensiune acumulata pe
parcursul zilei, astfel ncat sa-ti poti sustine corpul pe cale ce duce la o sanatate si vitalitate mai
bune.

Aceasta meditatie de tapotare are doua parti. Prima e destinata sa te ajute sa localizezi si sa
elimini orice stres sau element care te copleseste in perioada de inceput 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 am acumulat toata aceasta tensiune pe parcursul zilei, accept felul in care ma simt si imi
dau voie sa ma eliberez.

Desi am acumulat toata aceasta tensiune pe parcursul zilei, accept felul in care ma simt si imi
dau voie sa ma eliberez.

Desi am acumulat toata aceasta tensiune pe parcursul zilei, accept felul in care ma simt si imi
dau voie sa ma eliberez.



Spranceana: Tot acest stres acumulat azi,

Coltul exterior al ochiului: Tmi vine greu s m3 eliberez de el,
Sub ochi: Tmi vine greu s3 m& opresc din gandit,

Sub nas: Lucrurile ar trebui sa stea diferit,

Barbie: M-am straduit suficient?

Clavicula: Toate aceste indoieli,

Sub brat: Care ma bantuie in timpul noptii,

Crestetul capului: Aceste griji se instaleaza Tn timpul noptii,

Spranceana: Vreau pur si simplu sa ma rup de aceste griji,

Coltul exterior al ochiului: Tot ce vreau este sa apelez la mancare pentru a ma simti mai bine,
Sub ochi: Dar niciodata nu obtin acea stare de bine dupa care tanjesc,

Sub nas: Mi-as dori ca lucrurile sa stea altfel,

Barbie: Toata aceasta grija,

Clavicula: Aceasta tensiune pe care o resimt in corp,

Sub brat: Greutatea acestei greutati,

Crestetul capului: Toate aceste ganduri

Spranceana: Toate aceste asteptari,

Coltul exterior al ochiului: Toate aceste judecati,

Sub ochi: Sunt prea mult pentru o persoana,

Sub nas: Sunt atat de aspra cu mine insami,

Barbie: Tot ce imi doresc e ca acum lucrurile sa se schimbe,
Clavicul3: Tmi doresc ca acum corpul meu s& se schimbe,
Sub brat: Aceasta presiune pe care o pun pe mine insami,

Crestetul capului: lau seama de felul in care ma simt

Spranceana: Si ma eliberez de aceasta tensiune,
Coltul exterior al ochiului: Oricarei griji care ramane,

Sub ochi: 1i ofer o voce,



Sub nas: Ma simt in siguranta sa ma eliberez de asta,
Barbie: Poate ca acest lucru este usor,

Clavicula: Onorez felul in care ma simt,

Sub brat: Ma simt Tn siguranta sa ma relaxez,

Crestetul capului: Ma simt in sigurantd sa ma relaxez.

Jessica: Inspira profund, expira. Daca simti ca trebuie sa faci mai multa tapotare, opreste-te
putin aici si fii clarad in privinta lucrurilor care te deranjeaza. Ofera-le o voce, tapoteaza si simte
eliberarea. Daca te simti mai bine, ne intdlnim 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: Pe masura ce ziua se apropie de sfarsit,

Coltul exterior al ochiului: Pe masura ce imi permit sa ma relaxez,
Sub ochi: Ma simt Tn siguranta sa iau o pauza,

Sub nas: Si sa ma eliberez de orice urma de stres care a mai ramas,
Barbie: Nu e nevoie s am toate raspunsurile,

Clavicula: Am incredere ca acestea vor veni,

Sub brat: in seara asta sunt recunoscitoare,

Crestetul capului: Pentru aceasta calatorie catre o iubire de sine si o sandtate mai mari,

Spranceani: In seara asta exersez iertarea de sine,
Coltul exterior al ochiului: Interiorizez lectiile zilei de azi,
Sub ochi: Si ma liberez de toata judecata,

Sub nas: Am invatat atat de multe,

Barbie: Ma pregatesc pentru si mai mult succes,

Clavicula: Bucurandu-ma de fiecare pas,



Sub brat: Sunt recunoscatoare ca am avut aceasta zi,

Crestetul capului: Si ma eliberez de orice regrete.

Spranceana: Ma pot elibera de toate aceste reguli si asteptari,

Coltul exterior al ochiului: Tn seara asta ma pot bucura de locul in care sunt,
Sub ochi: Corpul imi ofera sprijin,

Sub nas: lar eu fi ofer sprijin corpului meu,

Barbie: Port in minte o imagine a trupului meu vibrant,

Clavicula: Ma aliniez la aceasta imagine,

Sub brat: Ma simt in siguranta sa fiu cat se poate de buna,

Crestetul capului: Aceasta sunt eu,

Spranceana: Continuu sa ma eliberez de greutatea emotionala si de cea fizica,

Coltul exterior al ochiului: Ma simt mai usoara si mai puternica chiar in acest moment,
Sub ochi: Ma simt eu Thsami,

Sub nas: Imi sunt suficienta aici si acum,

Barbie: Acest gand ma relaxeaza,

Clavicula: Sunt exact unde trebuie sa fiu,

Sub brat: Si din acest loc de pace,

Crestetul capului: 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 diseara ca sa te ajute sa te
relaxezi si sa te simti bine?



