FICHA DE TRABAJO PARA RESOLVER CUALQUIER TEMA 

CON EFT TAPPING – CURSO ONLINE NIVEL 1

1. Tema a tratar ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2. Aspectos ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3. Valoración del 0 al 10 ________________________

4. Objetivo/s  ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Posibles preguntas:

¿Desde cuando te ocurre? _________________________________________________

¿Te pasó algo importante en aquella época? ____________________________________

¿Hay algo que lo empeore? ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Ahora, utiliza toda esta información para redactar tus frases de tapping:

Frase de preparación:

1ª Ronda:

2ª Ronda:

3ª Ronda:

4ª Ronda:

5ª Ronda:

6ª Ronda:  

Aquí puedes poner más rondas o cualquier otra información relevante.

A medida que te vas haciendo tapping, irás notando cambios. Escríbelos aquí.

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Si necesitas hacerte nuevas rondas, puedes escribirlas aquí:

Frase de preparación:

1ª Ronda:

2ª Ronda:

3ª Ronda:

4ª Ronda:

5ª Ronda:

6ª Ronda:  

....

Ahora, escribe aquí como te sientes después de hacerte tapping durante varios días. Presta mucha atención a cómo te sientes tanto emocionalmente como físicamente. Si no notas diferencia, es porque no estás utilizando las frases correctas.

Hazte más preguntas e intenta enfocar el problema desde todos los ángulos posibles y con todos los aspectos que se te ocurran.

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Si el hacerte tapping te ha llevado a otra emoción o síntoma físico, empieza desde el principio con la nueva sensación.

Completa una ficha diferente para cada emoción negativa/problema físico.

Si después de un tiempo vuelves a leer lo que has escrito, te sorprenderá gratamente ver cuanto has avanzado ;)

MUY IMPORTANTE: 

Imprime la tabla adjunta (titulada “Tabla de tapping para 4 semanas”) y ponla en un sitio donde pueda verse fácilmente (en la puerta de la nevera, en la pared de la habitación, en un tablón de corcho...).

Cada vez que te hagas tapping, pon una cruz en cada una de las casillas, con un rotulador gordo, en rojo o algún otro color vivo.

La tabla tiene una duración de 4 semanas. Imprime cuantas tablas necesites. Si te haces tapping más veces al día, puedes hacer tus propias tablas a mano o en el ordenador.

Ver y completar esta tabla a diario te ayudará muchísimo a ser constante.

Después, comparte tus progresos con el grupo. Esto nos animará a tod@s.

Muchas gracias :)

Sophie Da Costa

