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    ¡Te dedico este libro a vos!


    Si estás acá es porque querés un cambio y necesitás animarte, saber cómo hacerlo, o al menos saber por dónde empezar.


    Se empieza EMPEZANDO. No hay más. De atrás hacia adelante, de adelante hacia atrás. ¡Quizá ya comenzaste por la mitad del libro y ahora llegaste hasta acá! ¿Qué más da? Lo importante es que lo estás leyendo, lo estás haciendo. Estás en esta búsqueda y camino eterno, donde seguro que alguna vez ya te perdiste y volviste a encontrarte.


    Siempre me hicieron creer que tenía que saber algo para ser importante o para HACER algo importante. Y es al revés, como la mayoría de las cosas que nos enseñaron mal.


    Después de dar clase a miles de personas en el mundo, compartir mi propio Método NF, hacer música, grabar meditaciones y escribir mi cuarto libro, solo tengo la certeza de que NO SÉ NADA y eso me relaja.


    ¡Ah, qué bien se siente no saber!


    Saber que jamás voy a dejar de equivocarme, de dudar de todo lo que hago y digo (incluso de esto que escribo ahora) y al mismo tiempo jamás dejaré de aprender y absorber algo nuevo.


    Sé que la vida es HOY y que todos nos vamos a morir. Así que, bien, solo tenemos este aquí y ahora, sin dejar pendientes para mañana. Buscá tu solución, ayudate A TODO TAPPING y creemos juntos nuestra REVOLUCIÓN.


    Te amo. Los amo.


    Gracias. Gracias. Gracias.

  


  
    Gonza y Rami, [image: Abeja] son la luz de mi vida.


    Gracias por existir.


     


    Mamá

  


  
    La vida siempre nos pone a prueba. Todos, en algún momento, sentimos inseguridad ante determinadas situaciones o simplemente sufrimos —por amor, por dificultades económicas, por una pérdida— y creemos que no somos capaces de superar ese dolor. Mil circunstancias pueden provocarnos miedo, angustia, tristeza. Y quizás arrastremos esas heridas desde hace mucho. Pero la cuestión es qué hacemos frente a los desafíos, cómo nos movemos para superar esos obstáculos que bloquean el camino. Y atención con ese verbo, que no es para nada una elección inocente: cómo nos movemos. De eso se trata, de ponernos en movimiento.


    Voy a hablar de mí, de cómo hice —y hago y haré— para hacerles frente a las situaciones complicadas, seguir adelante e ir por más, no para ponerme de ejemplo, en absoluto, sino para que sepan que se puede. Con algunas prácticas y herramientas, esos problemas que parecen eternos encuentran solución.


    Ahora viene la frase infaltable: “no hay soluciones mágicas”. Tildemos la casilla de “verdadero” para esas cuatro palabras que aparecen en todos los contextos. Pero ojo: el Tapping NF que comparto en este libro se parece mucho a una solución mágica. Pensemos en los magos de los cuentos infantiles que, con sus varitas, daban golpecitos suaves sobre un objeto y lo transformaban en otra cosa. ¡El sueño de cualquiera! Recuperemos ese espíritu infantil y juguemos con el tapping. Van a ver hasta qué punto se parece a un toque fantástico para lograr bienestar, alegría, salud, libertad.


    No hay soluciones mágicas, estamos de acuerdo: la magia la hacés vos. Y eso es una gran noticia. Fue la misma que a los 14 años me cambió la vida. En cada uno de nosotros está el poder de transformarnos, de cambiar, de mejorar y trabajar para vivir mejor. Solo tenemos que activar esa fuerza interior, avivar ese fueguito, y empezar el camino de la libertad emocional y la sanación. Voy a contar cómo hago yo y, si te entusiasma la propuesta, hacelo. Todo esto se trata de hacer, hacer y hacer.


    Te lo digo de otra forma, y por favor, usá resaltador para esto que vas a leer ya: vos sos la herramienta, vos sos la salud, la fuerza, la alegría, el bienestar.
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 VOS SOS TU SOLUCIÓN MÁGICA.
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 EL TAPPING NF   LES DA LA BIENVENIDA
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 INTRODUCCIÓN
 Cómo empezó todo



    A lo largo de los años, después de una gran búsqueda interior, además de la práctica constante y sostenida del yoga —y de trabajar sin pausa en diversas actividades— fui desarrollando un método para alcanzar la plenitud en todas las áreas de la vida. A partir de la combinación de una técnica muy innovadora como el tapping (enseguida voy a explicar de qué se trata), con yoga, respiración y meditación, surgió el Tapping NF, mi método, para dejar atrás emociones negativas, potenciar la energía y deshacernos de creencias nocivas, de esas historias que nos contamos a nosotros mismos y que boicotean nuestra evolución.


    Tengo varias buenas noticias más para compartir.


    1. Es muy fácil de practicar. Simplificar es la consigna. Todo lo que voy a compartir en este libro es fácil y TODOS, sin excepciones, pueden hacerlo. La vida es lo suficientemente desafiante y complicada como para agregarle dificultades.


    2. Es un método flexible. Podés usar tu creatividad, elegir variantes que se acomoden mejor a tus necesidades, adaptar la práctica según los resultados que obtengas y seguir tu intuición. Y aquí van tres palabras maravillosas que también te van a acompañar en el tapping: libertad, innovación e integración. Nada está tallado en piedra. Nada es rígido. Que el bienestar sea siempre lo que guíe tu práctica.


    3. Podés hacerlo en cualquier lugar. Sí, mi método de tapping se practica en cualquier espacio, a cualquier hora y en cualquier circunstancia. También hay técnicas exprés que podemos desarrollar hasta cuando viajamos en colectivo.


    Sí, Naty, PERO… ¡Ayyyy, siempre hay un PERO! No te inquietes, nada es grave, todo tiene solución. Lo único que sí necesitás, para que esto funcione, es compromiso, constancia, mucha práctica y la valentía de ir hacia adentro para identificar el corazón de los problemas.


    Ahora, ¿qué pasa si no tengo entusiasmo?


    Te cuento que el entusiasmo nace de la acción. Con o sin ganas, tenés que moverte, hacerlo, para que tu energía se eleve y llegar a ese estado de vitalidad donde tu fuerza interior se potencie, se active, y quedes con una fe tan grande que va a ser inevitable que tengas éxito, que vos recobres tu poder.


    Fe.


    Tener fe en vos, en lo que hagas, en tus convicciones, en tus prácticas, en tus deseos. Eso hará que tu espíritu se eleve con la fe en lo que estás haciendo para lograr tu bienestar. El tapping es un vehículo para desplegar ese poder. Se trata de sentirlo, saberlo y serlo.


    Yo soy esto. No lo aprendí, no lo descubrí en un curso ni en un libro. Pero sí trabajé y trabajé para convertirme en mi propia herramienta 100% eficaz, determinante, energética, que puede transformarlo todo. Con una mente así, vos podés lograr lo que quieras, porque la voluntad es la clave de todo.
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NINGÚN LIBRO ES EL SECRETO.


     


     


    El secreto es transformar tu mente y entender que no hay absolutamente ningún límite con eso que vos querés tener, lograr o hacer. Si cambiás tu pensamiento, las cosas que te decís, cambiás tu vida y atraés lo que se te ocurra. Creás la salud, el dinero, la relación de pareja, el bienestar económico, la valentía para vencer esos temores que te impiden dar ese paso decisivo.


    Determinación, ganas, esfuerzo, voluntad. Y saber que todo depende de nosotros.


    En A todo tapping. La liberación emocional en la punta de tus dedos, voy a compartir todo lo que sé sobre tapping, pero siempre según mi forma de interpretarlo y practicarlo. Si me conocés, sabés más o menos cómo soy; si no, te cuento: me guío por la intuición, no recomiendo nada que no haya practicado antes (y con excelentes resultados, eso no se negocia), la solemnidad no es lo mío y menos la rigidez. Y mil cosas más. Por eso te pido que no tomes este libro como algo que se mira y no se toca: convertilo en tu diario de tapping, en tu mapa de ruta. Subrayá, hacé dibujitos, escribí tus frases, registrá tus progresos, tus deseos, tus metas, sí, que este libro tenga vida. Quiero que vivas este libro, no que te lleves información, sino experiencia. Un hermoso caos creativo.


    También voy a compartir algunos de los cientos de mensajes que me escriben hombres y mujeres que pusieron en práctica esta técnica con resultados maravillosos. Sí, es autobombo, ¡que quede claro! Lo hago para que se animen a probar y vean hasta qué punto funciona.


    Entonces, este es el plan: recorrer un camino de autodescubrimiento y poner en práctica estrategias sencillas y novedosas para vivir mejor.


    Es fácil de hacer. Y hoy hay tanta información que podés acompañar la lectura de este libro con el contenido que grabé en todas las plataformas que existen. Instagram, YouTube, TikTok, Amazon, Spotify… Animate a seguirme en cada movimiento, a fluir con los tuyos propios mirando y escuchando los videos.


    ¡Es increíble! No salgo de mi asombro, cada día me sorprendo con los miles y miles de mensajes de personas que cambiaron su vida, la salud, su estado de ánimo, con mi método.


    ¡Bienvenidas y bienvenidos al Tapping NF!
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 TAPPING
 Plenitud emocional en la punta de tus dedos



    El tapping es una técnica de liberación emocional que está revolucionando el tratamiento de muchas dolencias, tanto físicas como psíquicas. Como muchas palabras anglosajonas, suena como lo que significa: quiere decir golpeteo, repiqueteo. Cuando tamborileamos los dedos en una mesa, por ejemplo, alguien podría decirnos “you are tapping”.


    También es una técnica para tocar la guitarra, presionando las cuerdas sobre el mástil del instrumento. Y me gusta señalar esto porque hay mucho de música, creatividad y profunda sensibilidad en la técnica que quiero compartir.


    Entonces, dedos, golpecitos suaves, presión justa sobre puntos específicos. De a poco, nos acercamos al tema.


    Acá quiero dejar algo muy claro, así que resaltá esto con marcador bien fosforescente y doble subrayado: yo no inventé el tapping, lo adopté y lo adapté según mi propio recorrido. Hay dos nombres excluyentes (y también resaltá, por favor) que se llevan todo el crédito: Roger Callahan y Gary Craig. El primero, psicólogo californiano, un profesional brillante que no tuvo miedo de innovar en el tratamiento de algunas dolencias persistentes y que parecían a prueba de cualquier enfoque. El segundo, un ingeniero, también de California, curioso y generoso, le dio una forma específica al método que aprendió de Callahan y lo llamó Emotional Freedom Techniques (EFT), que en castellano significa “técnicas de liberación emocional”.


    El método es simple, rápido y preciso. Se inspira en la medicina china y en los puntos del cuerpo que identificó la acupuntura, de manera que, definitivamente, no es un descubrimiento de ahora. Pero, a veces, lo viejo necesita un envase nuevo para cautivarnos, para enamorarnos, y algo de eso pasó con el tapping.


    Combinando los fundamentos de la medicina tradicional china y los avances en la psicología moderna, esta terapia alternativa ganó reconocimiento y adeptos por los resultados asombrosos en el tratamiento de todo tipo de trastornos, desde enfermedades físicas hasta dolencias más profundas, heridas psíquicas, fobias, miedos. Tan sorprendentes son sus efectos que en muchos países se practica el tapping en ámbitos institucionales. La escuela Sandy Hook, en el estado de Nueva York, empezó a utilizar tapping para tratar el estrés postraumático que atravesaban los chicos después del tiroteo provocado por un exalumno, en el que murieron veinte personas.


    Yo lo descubrí de manera casi accidental y lo practiqué durante años sin saber que esa técnica tenía nombre y una tradición bastante consolidada desde los noventa. Claro que, fiel a mi estilo, lo adapté a mí, lo hice mío. Guiándome por la intuición —y también por todos los recursos que el yoga me brinda día tras día— fui creando mi propio tapping.


    La primera vez que tomé contacto con esta técnica fue cuando me fui a vivir a España. Estaba nerviosa, estresada, llena de preguntas y ansiedades. Fui a ver a una psicóloga y ella, al finalizar la sesión, mientras le contaba mis cosas, me hacía tapping y terminó la consulta con una sesión completa. Cuando salí, no me acordaba ni por qué había ido a hacer la consulta. Automáticamente, en el viaje en bus de vuelta, fui haciéndome los golpecitos en el borde de la mano, como descubriendo un mundo nuevo para mí. ¿Qué es esto?, me preguntaba. No sé, qué ridículo, parezco una loca, pero qué bien se siente, lo sigo haciendo. A partir de ese momento, se convirtió en un hábito y empecé a practicar esos golpeteos más o menos según lo que recordaba. Por supuesto, lo transformé, le agregué cosas, lo amoldé a mi forma de ser y a mi práctica de yoga diaria.


    Esto es importante:
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 TRATÁ DE QUE TODA HERRAMIENTA, TODA PRÁCTICA QUE INCORPORES, SE ADAPTE A VOS Y NO AL REVÉS.


     


     


    Pasaron los años. Cerca de ocho. Yo seguí con mi tapping personal, sin saber cómo se llamaba ni toda la historia que tenía detrás. Nunca me gustó acumular información. Yo fluyo con la vida y con lo que ella me da.


    Llegué a practicarlo con mi hijo mayor, Gonzalo —que en ese entonces todavía era el único—, y eso fue un antes y un después para mí. Él no se animaba a subir a los ascensores. Dos días antes se había quedado encerrado y sentía pánico, lloraba, no quería subir al ascensor. Imagínense. Vivíamos en un piso 20. Al tercer día, intuitivamente y también por desesperación, ya sin saber cómo convencerlo y cómo explicarle que ese hecho traumático no se iba a repetir, me arrodillé en el palier, con la puerta del ascensor abierta y le hice tapping. Acompañé los golpecitos con una serie de frases e intenciones para indicarle que podía estar tranquilo, confiar en el ascensor, que todo iba a estar bien.


    ¿Resultado? Gonza se relajó, entró al ascensor sin ningún tipo de problema y bajamos del piso 20 al 0, y a partir de ese momento les perdió el miedo a todos los ascensores.


    Retené esta palabra: miedo.


    Después de mi primera experiencia con el tapping, que incorporé intuitivamente y muy a mi manera, a partir de aquella sesión con la psicóloga, sentí cómo bajaba mi ansiedad, cómo me serenaba, así que no tenía por qué dudar. No volví a terapia por muchos años, hasta que, prácticamente una década después, ya en Argentina de nuevo, sentí la necesidad de retomar. Me sentía muy angustiada, sin saber qué hacer de mi vida, qué camino tomar. Quería un cambio, me daba mucho miedo y decidí hacer terapia. Por supuesto, nada convencional, porque ya saben que yo tampoco lo soy. Tenía una familia espectacular, vivía bien, pero no estaba del todo satisfecha con mi desarrollo personal. Si bien progresaba y lograba lo que me proponía, no me sentía del todo feliz. Una conocida me recomendó una terapeuta y allá fui. ¿Y qué fue lo primero que hizo? Tapping.
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