PUNTOS PRINCIPALES DEL CURSO DE FORMACION
DE EFT TAPPING - NIVEL 1 -

Puntos de Tapping
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Punte karate

Sophie Da Costa
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TAPPING PARA LAS EMOCIONES NEGATIVAS

1- Identificar la emocion a tratar, sus diferentes aspectos, los objetivos y cualquier
posible sensacion fisica asociada (tension en el estobmago, presion en el pecho, nudo
en la garganta...).

2- Valorar la intensidad del 0 al 10

3- Frase de preparacion:
'Aunque (como te sientes) yo me acepto completa y profundamente’ o 'me acepto tal y
como soy' 0 'me acepto y me quiero’...

Por ejemplo: 'Aunque tengo ansiedad yo me acepto completa y profundamente'.
Esta frase se dice 3 veces mientras se hace tapping en el punto karate.

4- Tapping en cada punto, yendo progresivamente desde el estado en el que estas al
estado en el que quieres estar. Una ronda significa hacerse tapping en todos los
puntos con esa frase. Por ejemplo:

1* Ronda: 'Tengo ansiedad' o 'estoy ansios@/nervios@'

2* Ronda: 'Todavia tengo ansiedad' o 'Lo que queda de esta ansiedad’

3* Ronda: 'Elijo liberar esta ansiedad (de mi cuerpo/de mi mente)'

4* Ronda: 'Cada vez mas relajad@/cada vez mas tranquil@!

5* Ronda: 'Elijo soltar cualquier resto de ansiedad de mi cuerpo/mi mente...’
6* Ronda: 'Me lleno de paz interior’

7* Ronda: 'Elijo estar profundamente relajad@'...

Es conveniente que estas ultimas frases estén en positivo y en presente.

Si hay alguna molestia fisica, haz unas rondas para liberarla, usando el mismo
esquema.

Para otras emociones, s6lo hay que reemplazar la palabra “Ansiedad” por la emocion
que queremos liberar.

El nimero de Rondas dependera de como te vayas sintiendo.

5- Valorar de nuevo la intensidad. El objetivo es llegar a 0 6 al nimero mas bajo
posible.

Se pueden anadir respiraciones profundas al principio y/o al final.

Es conveniente hacer estos ejercicios al menos una o dos veces al dia y puntualmente

cuando te encuentres mal. Siempre es importante estar hidratad@.

Si estas en publico, puedes masajear discretamente el punto karate o el punto de la
clavicula durante un tiempo largo a la vez que te imaginas los otros puntos y piensas
las frases (como un kit de emergencia).



LISTA DE POSIBLES EMOCIONES

EMOCIONES NEGATIVAS

EMOCIONES POSITIVAS

(SITUACI()N ACTUAL) (OBJETIVOS)
Ansiedad Paz
Estrés Calma
Nerviosismo Tranquilidad
Tension Relajacion
Inquietud Serenidad
Preocupacion Confianza
Angustia Valentia
Miedo Seguridad
Fobia Fortaleza
Temor Conviccion
Inseguridad Comprensiéon
Vergiienza Aceptacion
Envidia Comprension
Celos Compasion
Rabia Amor
Irritacion Alegria
Ira Felicidad
Enojo Bienestar
Odio Motivacién
Deseos de venganza Plenitud
Tristeza Abundancia
Negatividad Positividad
Pena Entusiasmo
Desanimo Inspiracion
Sensacion de vacio Pasion
Falta de motivacién Liberaciéon
Depresion Hacer las paces
Rencor Conexion
Resentimiento Claridad
Sentimiento de injusticia Flexibilidad
Sentimiento de abandono Fluidez
Culpa Constancia
Apego excesivo Perseverancia
Dependencia Disciplina
Adiccién Enfoque
Confusion Tenacidad
Bloqueo Estabilidad
Impotencia Armonia
Incomprension Equilibrio




Nota: Estas emociones no estdn ordenadas por orden de importancia.

Las emociones positivas no son necesariamente el objetivo de la emocion negativa que tienen al
lado.

Son simplemente dos listas de posibles emociones, que te pueden ayudar a identificar tanto lo que
sientes (emocidn negativa) como lo que quieres sentir (emocidn positiva u objetivo).

Obviamente, ti puedes afiadir tus propias emociones a la lista, si es que no estan aqui.

Recuerda que nadie te puede decir lo que tienes que sentir. Tu eliges lo que quieres sentir en cada
situacion en particular y te haces tapping hasta conseguirlo :)



TAPPING PARA TEMAS FISICOS

Importante: Cuanto mas especifiques el lugar y tipo de la molestia, mejor. Por
ejemplo: Siento como si tuviera un clavo en la cabeza, tengo pesadez de estomago,
tengo un nudo en la parte de atrdas del hombro derecho, siento un dolor que me va
desde la cadera hasta el pie...

Primer paso: Valorar la molestia del 0 al 10

Si haces tapping a otra persona, pidele que te avise si la molestia pasa de un lugar a
otro del cuerpo. En este caso hay que “perseguir el dolor”.

Frase de preparacion: 'Aunque me duele/tengo dolor/ presion/ tirantez/ molestia/
acidez/entumecimiento..., yo me acepto completa y profundamente/me acepto tal y
como soy/acepto este dolor...' 3 veces mientras se hace tapping en el punto karate.

1* Ronda: Me duele.../ Tengo dolor en.../ Siento dolor en.../ Esta presion.../ Esta
sensacion de..

2* Ronda: Todavia me duele (un poco).../Lo que me queda del dolor/de la tension...
3* Ronda: Elijo liberar esta tension/ dolor...

4* Ronda: Dependiendo de la molestia, aqui puedes utilizar frases creativas e
imagenes. Por ejemplo, si sientes una presion en la cabeza, dices 'Elijo liberar esta
presion, relajar la cabeza, crear un espacio vacio dentro de mi cabeza...'. Si tienes
acidez de estomago 'Elijo alcalinizar/ neutralizar esta acidez'. Si sientes una tirantez
'Elijo relajar/soltar esta tirantez, los musculos y los tendones se estan ablandando
como si fueran chicle...' (usa tu imaginacion). Si sientes un nudo 'Este nudo se

esta soltando cada vez mas...’

5* Ronda: Elijo liberar cualquier emocion negativa que pueda estar acumulada en...
(st sabes qué emocion puede ser, especificala: ansiedad, miedo, culpa, tristeza...).
Para identificar estas emociones es bueno preguntar desde cuando se tiene ese
problema y si hay alguna circunstancia que lo empeore.

6* Ronda: Libero la rabia/impotencia/frustracion... que me produce este problema
fisico/estos dolores

7* Ronda: Activo los mecanismos auto-curativos y regeneradores de mi cuerpo

8% Ronda: Lleno mi (parte afectada) de paz interior/ de amor/ de seguridad/ de
carinio/ de luz...

9 Ronda: Mi (parte afectada) estd cada vez mas relajada, tranquila, suelta, sana...
10* Ronda: Programo/mando una orden a/ mi mente subconsciente para que la
sanacion siga su curso en los proximos dias, semanas, meses, de forma indefinida...
11* Ronda: Me veo libre de este dolor, agil, fuerte, resistente, en forma, san@...

No hace falta hacer todas estas rondas en todos los casos. Dependera de como te
vayas sintiendo.

Con el tema de dolores fisicos, hay que tener en cuenta que a veces el efecto no se
nota inmediatamente sino después de un rato.



También funciona muy bien para procesos gripales y otras enfermedades viricas. En
este caso hay que hacer énfasis en activar el sistema inmunitario.

Muy a menudo tenemos creencias limitantes acerca de nuestros problemas fisicos.
Es conveniente tratarlas. Por ejemplo: 'Elijo liberar la creencia de que la gripe dura
7 dias y elijo recuperarme hoy', 'Elijo no aceptar la creencia de que esta enfermedad
es incurable' (;sabes cuantisima gente se ha curado de enfermedades supuestamente
incurables????), 'Elijo dejar atras la creencia de que heredé esta enfermedad y me
pasara lo mismo que a mi padre','Confio plenamente en las capacidades

curativas de mi cuerpo’....

En ocasiones hay beneficios secundarios detrds de un problema fisico. Por ejemplo,
una persona impedir su sanacion o incluso empeorar su salud, de una manera
inconsciente, porque quiere obtener atencion y afecto, eludir responsabilidades o
hacerse la victima para conseguir algun otro beneficio.

Esto puede trabajarse con el tapping como frases como “Aunque utilizo mi
enfermedad para obtener atencion, elijo dar preferencia a mi sanacion”.

Si quieres también puedes poner tu intencion en tus células. Por ejemplo: “/ibero esta
tension de mis células, las libero de esta rabia, permito que hagan su trabajo, las
lleno de luz...”

Resumen:

1- Tapping para los sintomas fisicos (si la molestia se va, ya no hay que hacer mas, si
no se va, seguimos).

2- Tapping para la liberacidén de cualquier emocion negativa (causante o resultante).
3- Tapping para la activacion de los mecanismos curativos del cuerpo.

4- Tapping para las posibles creencias limitantes

5 — Tapping para los posibles beneficios secundarios

6- Programacion del subconsciente para que la sanacion siga su curso una vez
terminada la terapia.

7- Visualizaciones de un cuerpo sano, con o sin tapping.



TAPPING PARA LA ANSIEDAD POR LA COMIDA

Este es un ejemplo para apego al chocolate, pero puede usarse para cualquier
alimento/s cambiando la palabra 'chocolate' por el alimento del que nos queramos
desapegar.

Frase de preparacion:
'Aunque tengo (muchas) ganas de comer chocolate, me acepto tal y como soy'. Esta
frase se dice o piensa 3 veces mientras se hace tapping en el punto karate. Otras
variantes:
'Aunque tengo apego al chocolate, acepto esta emocion’

'"Aunque soy adict@ al chocolate, me acepto completa y profundamente

'"Aunque me parece que necesito comer chocolate, me acepto y me quiero tal y como

!

soy'...

Tapping en cada punto, yendo progresivamente desde el estado de 'necesidad' al
estado de libertad.

1* Ronda: Tengo ganas de comer chocolate/ No me puedo resistir las ganas de comer
chocolate / Tengo esta adiccion al chocolate...

2* Ronda : Todavia tengo ganas de comer chocolate (o cualquiera de las otras frases
con 'todavia')

3* Ronda: Elijo liberarme de estas ganas/adiccion/apego...

4* Ronda: Si hay alguna emocion detrds de este apego, la estoy liberando ahora (si
sabes cual puede ser, especificala)

5* Ronda: Elijo comer solo alimentos saludables

6 Ronda: Elijo ser libre del chocolate

7* Ronda: Libero cualquier resto de apego que pueda quedar en mi cuerpo

8* Ronda: Soy libre de elegir lo que quiero hacer con mi cuerpo

9% Ronda: Elijo sentirme saciad@

10 Ronda: Elijo llenar ese vacio, que siento en mi, de una manera saludable

11* Ronda: Estoy conectad@ con mi ser y elijo lo mejor para mi

El nimero de rondas dependera de como te vayas sintiendo.

Estas frases podran ser sustituidas por otras que consideres mas convenientes. Elige
las que mejor te resuenen y te den una mayor sensacion de libertad.

Si tu apego es muy grande, haz tapping con estas frases varias veces al dia todos los
dias, hasta que te sientas libre.

Si tu apego es pequeiio, hazlo puntualmente, cuando tengas ganas.

Si aun asi te resulta dificil desapegarte, habrd que buscar algin vacio emocional que
tu subconsciente esté intentando llenar mediante ese/esos alimentos y hacerse tapping
para esa emocion.

Como en todo, la solucion esta en la constancia.

iPersevera y seras libre de tu adiccion por la comida!



TAPPING PARA LAAUTOESTIMA

Frase de preparacion: 'Aunque no me quiero lo suficiente, me estoy trabajando la
aceptacion/el autoamor/el autorespeto' 3 veces en el punto karate.

Otras variaciones:

~'Aunque me siento inferior a otras personas, elijo aceptarme tal y como so)'
~'Aunque no me valoro todo lo que debiera, yo me acepto cada vez mas'

—'Aunque siempre me estoy comparando a los demas, elijo quererme cada dia mas'...

Tapping en cada punto:

1* Ronda: No me quiero lo suficiente/me siento inferior a otras personas/no me
valoro todo lo que debiera/me importa mucho lo que piensan los demds de mi/la
imagen que doy...

2 Ronda: Todavia no me quiero lo suficiente/todavia no me valoro...

3% Ronda: Elijo liberar esta falta de amor/de valoracion/libero esta necesidad de
compararme (a los demas)/elijo liberar este sentimiento de inferioridad/elijo pasar
de lo que piensen otras personas...

4* Ronda: Si he recibido mensajes negativos o recriminatorios (por ejemplo: siempre
haces todo mal, todo es culpa tuya, no te va a querer nadie...) que hayan podido
influir en mi autoestima, los estoy liberando ahora

5* Ronda: Elijo empezar a quererme/valorarme (cada dia) mads

6* Ronda: Elijo centrar mi atencion en mis cualidades positivas/en las cosas que
hago bien (aqui puedes especificar)

7* Ronda: Sé que he conseguido grandes cosas en la vida(especifica cualquier logro
en cuanto a personalidad, estudios, trabajo, familia, deportes... lo que sea)/me creo
merecedor(a) del exito

8* Ronda: Elijo creer en mi/sé que soy capaz de conseguir todo aquello que me
proponga

9* Ronda: Incremento mi poder personal/mi autoestima/me lleno de amor por mi
mism(@, lo siento en mi sangre, en mis células, en todo mi cuerpo...

10* Ronda: Me veo cada vez mas grande/mas capaz/mds segur@ de mi mism@/mds
bell@/mas valiente (como quieras sentirte)

11* Ronda: S¢ que NADA justifica el maltrato/el insulto/el grito.../ Elijo el
autoamor/elijo el autorespeto/ elijo estar solamente con personas que me traten bien/
si me siento maltratad@, lo comunico con asertividad y firmeza/ exijo el respeto y el
buen trato de todo el mundo/ me merezco ser respetad(@ por cualquier persona en
cualquier circunstancia

12* Ronda: Camino con la cabeza bien alta/me siento al mismo nivel que otras
personas, ya sean personas con estudios, dinero, alta posicion economica o social,
fisico de moda...

No hace falta que hagas todas esas rondas. Utiliza las que se mejor se acoplen a tu
caso. También puedes modificarlas o crear tus propias frases. Recuerda que cuanto
mas especifiques, mejor.




Otras recomendaciones:

*Piensa que todas las personas tienen sus problemas e inseguridades (mucho mas de
lo que te imaginas). Incluso aquellas que parecen muy seguras de si mismas. En
realidad, compararte a otras personas, ya sea viendote inferior o superior a ellas, es un
sintoma de inseguridad. Cuando llegas a quererte realmente, no necesitas compararte
a nadie. Cada uno es como es. Cada alma est4 en un punto distinto de evolucion.
Contesta esta pregunta de la manera mas honesta posible: ;Cuantas veces al dia te
comparas con otras personas, ya sea acerca de su fisico, dinero, habilidades...?
(Como te hacen sentir estas comparaciones? Cuando dejas de hacerlo es como si te
quitaras un peso de encima... Puedes intentar no compararte ni criticar a nadie
durante un dia entero. jEs un habito excelente!

*Puedes recordar cuando eras pequei@ (antes de empezar a ir al colegio) y no te
importaba nada lo que las otras personas pensaran de ti. T hacias y decias lo que
querias en cada momento. Ese nifio interior todavia existe dentro de ti. Es solo
cuestion de dejarle salir, ignorando las presiones sociales.

* Por las mafianas escribe de tres a cinco cosas que te gusten de ti mism@. Pueden ser
referentes a tu personalidad, habilidades, fisico... Por las noches, escribe de tres a
cinco cosas que consideres que hayas hecho bien ese dia. Si haces estos ejercicios
todos los dias, te acostumbrarés a prestar atencion a tus cualidades positivas. Las
cosas que hemos hecho 'mal' pueden servir como aprendizaje para hacerlas mejor la
proxima vez. Aparte de eso, no tiene ninguna utilidad pensar en ellas més de la
cuenta. Recuerda que teniendo en cuenta nuestros conocimientos y recursos, hacemos
lo que podemos. Bajo este punto de vista, la culpabilidad no tiene cabida. Si aun asi
te sientes culpable por algo que hiciste, hazte tapping para la paz y el perdon.

*Si eres de las personas a las que les cuesta decir 'no' (falta de asertividad), puedes
visualizarte en diferentes situaciones diciendo que no a cosas que te piden, y que
realmente no quieres hacer. Si esto te resulta dificil, puedes visualizarte diciendo que
te lo pensarés. Esto te da tiempo para luego tomar una mejor decision. Cuantas mas
veces lo visualices, con diferentes personas y situaciones, mas facil te resultara decir
que no en la vida real, porque ya lo habras ensayado. También puedes hacer frases
para ello: me cuesta decir que no, elijo liberar la necesidad de tener que quedar bien
con la gente, elijo liberar la necesidad de dar una buena imagen, elijo decir que no y
sentirme bien conmigo mism(@, elijo tener en cuenta mis propios deseos y
necesidades...

«Aunque no estés seguro de ti mism@, actua como si lo estuvieras. Fingelo. Nos
convertimos en lo que creemos que somos. Los americanos dicen: 'Fake it, until you
make it', que quiere decir 'Fingelo, hasta que lo hagas (de verdad)'. Puedes ser como
ese gato que se mira al espejo y se ve como un ledn...jTe acabaras convirtiendo en
uno!

Como en todo lo demas, la clave del éxito esta en la constancia.



TAPPING PARA EL IMSOMNIO

Si el problema es que te cuesta mucho quedarte dormid@):

'Aunque me cuesta dormirme/ me cuesta relajarme/ me cuesta dormirme profundamente/
tardo mucho en conciliar el suefio/mi cabeza no deja de pensar/... 3 veces mientras haces
tapping en el punto karate.

Tapping en cada punto:

* 1* Ronda: me cuesta dormirme... (o cualquiera de las opciones anteriores)

2 Ronda: todavia me cuesta...

3% Ronda: eljjo relajarme/ elijo relajar mi cuerpo/ elijo relajar mi mente...

*4* Ronda: elijo abandonarme al mundo de los suefios/ elijo dejarme llevar...

* 5 Ronda: suelto cualquier necesidad de controlar/ dirigir... permito que las cosas, personas,
circunstancias... sigan su rumbo (aqui puedes especificar)

*6* Ronda: libero cualquier miedo/ preocupacion (si tienes alguna preocupacion concreta
hazte tapping sobre ella). Por ejemplo: libero mi preocupacion por el dinero... confio en que
en el universo hay una abundancia infinita..., o el tema que sea

7" Ronda: si hay algo en lo que tenga que pensar, elijo dejarlo para mafana (si tienes
miedo de que se te olvide algo, puedes escribirlo para liberarlo de tu mente y poder
relajarte)

*8? Ronda: eljjo llenarme de paz interior, de amor, de luz blanca, me veo flotando en el
espacio... (aqui puedes elegir una imagen que te relaje como una playa, monte, nubes...)
*9* Ronda: elijo introducirme/zambullirme en/abandonarme a... un suefio profundo y
relajado

Si el problema es que te despiertas muchas veces por la noche o que te despiertas muy
pronto por la mafana:

* 1* Ronda: me despierto por la noche/tengo el suefio ligero/salgo del suefio con facilidad...
*2* Ronda: todavia... (opciones anteriores)

*3* Ronda: elijo permanecer en un estado profundo de suefio/elijo relajarme...

*Resto de rondas como las anteriores

Para dormir es mejor hacer tapping imaginario o como mucho estimular los puntos
energéticos con presion o un ligero masaje en vez de golpearlos, para inducir mas el suefio.
Prueba las distintas modalidades y elige con la que estés mas a gusto.

Recomendaciones: Antes de dormir: bafio de agua caliente, infusion de tila alpina en hoja,
tomar melatonina, hacer tapping, leer algo aburrido... En general: no café, te ni otros
estimulantes; HACER EJERCICIO con regularidad (no antes de dormir, el mejor momento
es por la mafnana o pronto por la tarde), escuchar musica relajante, o una grabacion de
relajacion, hacer meditacion... También puede ayudar cambiar la cama de sitio
(geobiologia/feng-shui).

Nota: Muchas veces (aunque no siempre), el insomnio proviene de asuntos emocionales sin
resolver. Hay que trabajarselos por separado, siendo muy comunes las preocupaciones y la
necesidad de control.



ALGUNOS TEMAS PSICOLOGICOS, EMOCIONALES O FISICOS QUE
PUEDES LIBERAR EN TI O EN OTRAS PERSONAS (ten en cuenta que
muchos de estos asuntos estan muy relacionados entre si, y al liberar unos, otros
desapareceran automaticamente):

* Ansiedad

* Dificultad para dormir

* Debilidad ante personas y circunstancias dificiles

* Preocupacion excesiva por uno mism(@ en relacion a la salud, dinero, trabajo...

* Preocupacion excesiva por otras personas (muy frecuente en madres/padres)

* Preocupacion excesiva por la economia global, la politica, el deterioro del medio
ambiente... (si te trabajas esto no te hards mas egoista, solo que podrés ayudar de una
manera mas efectiva a crear un mundo mejor)

* No sentirte merecedor/a de estar bien

*No atraer abundancia (econdmica, laboral, social, emocional, espiritual...) en tu vida
* Miedos y fobias a ciertos animales, espacios abiertos, cerrados, multitudes, alturas...
* Miedo/preocupacion a lo que pueda pasar en el futuro

*Miedo a la enfermedad o a la muerte propia o de otras personas/animales

* Dependencia emocional excesiva de parejas/ex-parejas, que te hace sufrir

e Falta de asertividad (en términos coloquiales, no ser capaz de decir 'no')

* Adiccion al tabaco, alcohol, otros tipos de droga, comida, internet, trabajo, juegos,
culto al cuerpo, sexo,... (no es que estas cosas sean 'malas' de por si, sino que si
somos adict@s nos resulta muy dificil dejarlo. Es decir: SOMOS ESCLAV@S).Hay
que tener en cuenta que muchas veces estas adicciones provienen de algin otro
asunto emocional sin resolver, que también habria que tratar.

* Dificultad para concentrarse

* Dificultad para comprender, sintetizar, recordar... lo aprendido

* Dificultad para orientarse espacialmente

* Dificultad para llevar a cabo proyectos: relacionados con el trabajo, la casa, la
familia, uno mism@... Ejemplos muy comunes: dejar de ir al gimnasio (aunque una
vez que estas alli, te gusta), no ir a caminar, no poder ordenar la casa, no hacer unas
llamadas de teléfono importantes que tienes que hacer, no estudiar, no empezar/no
continuar con ese libro que quieres escribir, no hacerte tapping...

* Inseguridad/timidez ante otras personas

* Excesiva importancia a 'lo que piensen los demas' (tu pareja, tu madre, tus amigos...)
e Falta de motivacion

* Dificultad para ver el lado cémico de la vida

*Estado de 4&nimo bajo, con o sin motivo

e Falta de energia, abatimiento

*No ver sentido a la vida

*Rencor, resentimiento por cosas que te han hecho en el pasado

* Sentimiento de culpa (recuerda: hiciste lo que, de acuerdo a los recursos y
capacidades que tenias en aquel momento, pensaste que tenias que hacer. Lo

mismo se aplica a lo que hicieron otras personas)



e [rritabilidad/ira: al volante, en el trabajo, con pareja, hijos, madre/padre...

* Problemas sexuales

* Problemas alimenticios: anorexia, bulimia...

* Cualquier tipo de enfermedad o problema fisico: dolores de cabeza, de espalda,
musculares, tensiones, contracturas, esguinces... Si han estado mucho tiempo,
generalmente tienen un origen emocional que hay que tratar por separado.

e Falta de agilidad fisica, resistencia, flexibilidad...

* No sentirte capaz de conectar con tu fuente espiritual

e Falta de inspiracion y creatividad

Nota importante: Para saber si te vendria bien trabajarte algo o no, hazte la siguiente
pregunta, de la manera mas honesta que puedas: ;Esto me hace suftrir o me limita? Si
la respuesta es 'si', te sugiero que te hagas tapping en ello, hasta que la intensidad
emocional haya llegado a 0 0 a un nivel aceptable. ESTO MEJORARA
CONSIDERABLEMENTE TU CALIDAD DE VIDA.

Los dos fallos mas comunes de los principiantes de EFT son:
1- No trabajarse frases suficientemente especificas

2- Abandonar el tratamiento antes de tiempo

iEl secreto del éxito esta en la persistencia!

Sophie Da Costa



