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    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.

  


  
    I 
 
 EL TAPPING NF   LES DA LA BIENVENIDA
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 UNA VUELTA DE TAPPING
 Dedos en la llaga (o en la herida)


    Ya nadie discute el impacto que tienen las emociones en nuestra salud. Es que somos energía; cualquier bloqueo o desequilibrio emocional afecta el funcionamiento de todo el sistema. En ese punto se concentra el tapping: localizar y destrabar los desajustes en nuestras emociones que afectan el bienestar.


    Por eso hay un punto esencial: descubrir ese problema, esa herida que arrastramos quién sabe hace cuánto y que no nos permite progresar ni sentirnos capaces de cumplir nuestros sueños y vivir mejor.


    Entonces, primer paso fundamental para empezar con el tapping: identificar el problema, la herida, el TRAUMA.


    Claro que no siempre es fácil. Para desatar ese nudo, hay que trabajar la energía, limpiar, explorar, sumergirnos en el autoconocimiento y —atención también con este verbo— actuar, ponernos en acción.


    ¡Cuántas veces pensamos en lo que tenemos que hacer, pero no lo hacemos! ¿Te pasa? Quiero invitarte a reflexionar sobre eso, a detectar el mecanismo que se interpone entre lo que querés lograr y la falta de acción para hacerlo. Es importante que tomes conciencia para hacer el clic, pasar al plano 3D, verlo.


    Recordá esto:
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 VOS SOS LA HERRAMIENTA. ¡NO ESPERES MÁS Y USALA!


     


     


    Retomo. El cuerpo es energía, electricidad. De ahí que identificar ciertos puntos específicos y ejercer presión sobre ellos genera cambios en el sistema. Con unos golpecitos simples y enérgicos, se activa el circuito y algo cambia.


    Si querés practicar el tapping tradicional, te recomiendo el libro de Gary Craig, El manual. Técnicas de liberación emocional. Allí vas a tener una excelente aproximación a esta terapia que asocia un problema determinado a un punto específico del cuerpo donde hay que ejercitar los golpeteos.


    Mi método, Tapping NF, es bastante diferente y voy a explicar cada paso, pero insisto en que es importante dar rienda suelta a la creatividad de cada uno. Vamos a empezar por la receta básica. Es ideal que conozcas la práctica completa para que después innoves de acuerdo con tus necesidades. Pero vayamos despacio.


     


    
      RECETA BASE NF


      Primero te muestro la secuencia, para que empiece a resonar, y enseguida te explico cada etapa. Son siete pasos:


       


      
        	Protocolos introductorios NF


        	Identificar el problema


        	Medir la intensidad de respuesta emocional al problema (situación adversa, síntoma etc.)


        	Preparación y aplicación de Ronda de Liberación de Malestares (debe repetirse hasta llegar a 0)


        	Secuencia completa de tapping en los 9 puntos (con una frase corta para mantenernos enfocados en el problema)


        	Medir de nuevo la intensidad (debemos llegar a 0)


        	Ronda Positiva de Manifestación (arrancar esta ronda si y solo si desapareció el malestar)

      

    


     


     


    
      PUNTOS ENERGÉTICOS
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      Para tener esto en mente, empiezo por las zonas del cuerpo donde hay que practicar el tapping:


       


      
        	LA CORONILLA (es decir, la parte superior de la cabeza).


        	 LAS SIENES (simultáneamente, golpecitos en esa zona que está al lado de los ojos, cerca del punto donde terminan las cejas)


        	DEBAJO DE LOS OJOS


        	EL BOZO (la parte superior de la boca)


        	EL MENTÓN


        	BAJO LA CLAVÍCULA (simultáneamente, presionar el lado derecho y el izquierdo de la zona que está entre el hueso de la clavícula y el pecho)


        	BAJO LAS COSTILLAS (también presionar simultáneamente el lado derecho y el izquierdo)


        	DEBAJO DE LOS BRAZOS, desde la cintura hasta la axila (recorrer esa zona de abajo hacia arriba)


        	PUNTO KARATE (el borde externo de la mano que sigue la línea del meñique)

      

    


     


    
      SECUENCIA COMPLETA DE TAPPING


      La técnica es muy sencilla. Se trata de golpear los puntos energéticos con la yema de los dedos. Siete veces, aproximada-mente, con la mano dominante en el punto karate y debajo de los brazos, y con las dos manos en los otros puntos. Esa es la técnica base. Si preferís hacerlo con una mano primero y después con la otra, también vale.


      
        1. PUNTO KARATE
 Empezamos por el punto karate. [image: ]

      


      
        2. CORONILLA
 Seguimos por la coronilla, con las dos manos.


        [image: ]
      


      
        3. ENTRECEJO
 Luego, proseguimos por el principio de la ceja.
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        4. BORDE CEJA
 A continuación, golpecitos en los bordes de las cejas. [image: ]

      


      
        5. BAJO LOS OJOS
 Después, debajo de los ojos. [image: ]

      


      
        6. BAJO NARIZ
 Seguimos con golpecitos debajo de la nariz. [image: ]

      


      
        7. BAJO MENTÓN
 Y luego debajo del mentón. [image: ]

      


      
        8. BAJO CLAVÍCULA
 Después vamos a la clavícula, golpecitos bilaterales. [image: ]

      


      
        9. BAJO COSTILLAS / TETILLAS
 Y, luego, debajo de las tetillas. [image: ]

      


      
        10. DEBAJO DE LOS BRAZOS
 Finalmente, debajo de los brazos, una vez cada uno, desde la cintura hasta la axila. [image: ]

      

    


     


    TÉCNICA MUY SIMPLE


    El tapping consiste en pasar por todos los puntos energéticos dando golpecitos rápidos en cada uno. Por lo menos siete. Tienen que ser seguidos, vigorosos y veloces.


    IMPORTANTE: antes de comenzar a trabajar con los golpecitos es importante hacer una especie de limpieza en el punto karate de este modo: barrido/limpieza por brazos, dedos, planta de pies, hacer como que me saco una remera. De esa manera me quito esa angustia, dolor, pasado, eso que no me gusta de mí, etc.


    CUATRO PRÍNCIPES


    Los dedos, específicamente las yemas, y exceptuando el dedo anular, también son puntos energéticos. Así que no solo trabajan sobre otras partes del cuerpo, sino que reciben tapping y tienen un poder espectacular. El tapping de dedos, que yo llamo “exprés”, es ideal para las prácticas rápidas, como “de emergencia”, en público, mientras hacemos otra cosa. En los capítulos finales te cuento cómo funciona.


    Por el momento, tomá nota de estos cuatro aliados de nuestro bienestar:


    
      PUNTOS DE TAPPING PARA LA RECETA BÁSICA


      [image: ]
    


    PROTOCOLOS INTRODUCTORIOS NF:
  HACHAZO EMOCIONAL 


    Soy una persona muy física. Para llegar a lo más profundo de mí misma, necesito moverme, poner el cuerpo. En mi caso, no solo funciona reflexionar y enfocarme, sino que necesito hacer yoga, meditar y practicar respiraciones profundas. Así que, antes de empezar el tapping, te recomiendo que hagas estiramientos y movimientos vigorosos que te ayuden a liberar la energía. Si no tenés el hábito, comparto con vos mi ejercicio preferido: el “Hachazo emocional”. Suena fuerte, ¿no?


    Lo veo escrito y ya sonrío. Puedo sentir la liberación. Amo el nombre. Es un hachazo de vitalidad, un shock de alegría y de optimismo para arrancar bien arriba.
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    El “Hachazo emocional” es mi técnica de liberación por excelencia y funciona muy bien como protocolo introductorio. Así que ya mismo te cuento cómo hacerlo.


     


    
      	Empezamos a mover el cuerpo arriba y abajo. Juntamos las manos, con los brazos bien estirados, sobre la cabeza.


      	Pensá en todas las emociones y trabas que querés liberar, en todo lo que te angustia, que te llena de tristeza. Todo aquello que ya pasó, pero que seguís trayendo al presente. ¡Vamos a liberarlo!


      	¡Movete, liberá!


      	Vamos descargando toda la energía.


      	Sacá la culpa, sacá los enojos.


      	Y ahora voy a decidirme a soltar.


      	Cierro los ojos.


      	Visualizo esa situación, ese momento.


      	Entrelazamos los dedos de las manos y sacudimos arriba, a la una, a las dos. Visualizalo y dejalo ir, dale y a las... [hachazo imaginario con mucha fuerza]


      	¡Ahh! ¡Ahh! ¡Ahh! [eso, gritá, usá también tu voz como herramienta]


      	Dejalo ir, que se mueva todo tu cuerpo, que la música se apodere de vos.


      	Dale.


      	Aflojate y sacate las penas, el enojo, la crítica.


      	Perdoná.


      	Soltá y liberá, que te vas a quedar más livianito, más livianita.


      	Y vas a empezar a sentir el disfrute, el placer.


      	Porque te lo merecés, el pasado ya fue.


      	El futuro no lo sabés, pero ahora vas a empezar a crearlo.


      	Lo vamos a crear liberándonos de todo lo que nos limita.


      	¿Vamos con uno más?


      	Y volvé a pensar y a visualizar aquello que vas a dejar atrás.


      	Es el momento.


      	Ahora, ahora lo vas a decidir, ¿sí?


      	Vas a agarrar con una mano ese problema, eso que te aqueja, eso que no te gusta y no te hace bien, eso que repetís todo el tiempo.


      	Agarralo.


      	Visualizalo.


      	Sentí cuánto te pesa en el cuerpo y en qué parte te pesa.


      	Conciencia para soltar, para liberar.


      	A la 1.


      	A las 2.


      	y a las... ¡Ahh! ¡Ahh! ¡Ahh!


      	Hombros arriba y abajo, bajá la cabeza a la tierra, liberá manos y hombros.


      	Dejo caer todo el peso.


      	Me balanceo hacia un lado y hacia el otro.


      	Me voy haciendo bien livianita, bien livianito.


      	Qué bien se siente.


      	¡Y ahora estoy listo, estoy lista para cambiar mi día con la práctica y hacer un tapping!


      	Estoy lista/o para cambiar mi vida porque ahora yo soy protagonista.

    


     


    Este es mi querido hachazo emocional, pero podemos hacer cualquier ejercicio físico que nos ayude a cargarnos de energía. ¡Por favor, no te compliques! Practicá una rutina de precalentamiento: respiraciones profundas, girar el torso con las piernas separadas, levantar las rodillas y tocarlas con el brazo contrario… Lo importante es hacer movimientos enérgicos, liberadores, que estimulen nuestro sistema energético.


    OTROS EJERCICIOS DE LIBERACIÓN


    Comparto algunos movimientos o posturas para que hagan los que más les gusten. O, y esta es mi opción preferida, que sean una inspiración para inventar sus propios movimientos.


    EL AVIONCITO


    Con los pies apoyados en el suelo y piernas abiertas ancho de caderas, voy girando los brazos


    

    

    MONO VIEJO


    

    

    

    EL ELEFANTE


    

    

    

    

    EL ESQUIADOR


    

    

    

    PROPÓSITO: BÚSQUEDA INTERIOR PARA IDENTIFICAR EL PROBLEMA


    

    

    

    

    

    

    RONDA DE LIBERACIÓN DE MALESTARES


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    
      

      

      

      
    


    

    RONDA POSITIVA PARA LA MANIFESTACIÓN
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  Con la frescura que es su sello y respaldada por muchos años de práctica personal, Naty Franz trae una propuesta fácil, divertida, profunda y eficaz para potenciar la energía, activar nuestro poder interior y trabajar en todos los aspectos de la vida que queramos mejorar.


  Alcanzar el amor, la salud, la prosperidad, el goce y, sobre todo, dejar atrás esos miedos que nos impiden progresar, es posible gracias a esta técnica basada en la acupuntura, donde Naty Franz combina golpecitos con los dedos, movimientos para resetear la energía, frases inspiradoras, visualizaciones, meditación y decretos para transformarlo todo.


  A todo tapping con Naty Franz guía a los lectores con mirada amorosa y mano firme para iniciarlos en la práctica e invitarlos a crear sus propias rutinas. Enérgico y vital como su autora, este libro nos desafía a actuar para lograr esos sueños que siempre dejamos para otro momento.


   

   

   

   

  NATY FRANZ


  Nació el 18 de enero de 1985 en Buenos Aires. Siempre inquieta y emprendedora, trabajó como modelo de pasarela y publicitaria.


  En 2012 creó, produjo y se encargó de la conducción de su propio programa de TV, Glam & Music, y así se dio a conocer en el medio artístico. Continuó su carrera como notera y luego como conductora en América TV, Fox y Ciudad Magazine, donde también produjo y condujo sus propios contenidos, #CambiáTuDía.


  En 2018, luego de finalizar su profesorado de yoga, comenzó a inspirar a miles de mujeres con su taller Animate a manifestar tus sueños, con el que recorrió el país y se posicionó como una de las influencers de yoga más importantes de la Argentina.


  En 2019, embarazada de su segundo hijo, creó Embarazo consciente, un taller de acompañamiento para embarazadas y masajes Shantala para bebés. En 2020, año de la pandemia, Naty Franzoni lanzó sus libros: Animate a manifestar tus sueños y Masaje Shantala.


  En 2021, ya consagrada como referente del bienestar en Latinoamérica, desde la plataforma Natyfranz.com.ar dictó su Instructorado de Yoga para Todos. A raíz del impacto y enorme crecimiento, surgió el seminario de Yoga para Niños y Tapping Método NF, siendo formadora de instructoras.
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