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Disclaimer: Use caution when beginning a 
new nutrition program. Not all exercise 
programs are suitable for everyone. Check 
with your doctor before you begin.  Your 
Power To Create.Com And Felicia 
Ransome-Stoute will not be responsible or 
liable for any injury sustained as a result of 
using any program presented and/or 
discussed on the Your Power To Create 
Website blog, via email communications or 
in video format. 
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Introduction 

�

	 ����B���C���FB���B�E���C� �B��������C�F�!�C ������"���E�#��F�����B!�B���

	�B��C���B��A ������F���E����$	A%&D�'�C � B"����E�F����E��B��������C���������

�E���C��C�����C ��(��C!���B�����C �F�C�����BEE�)C���B�����#���#��F���#�

E�F)��F��CB���B���B�C���BC�"��F���E����$A�%&D�A�F)��F��CB���F�B���C ���EB��

�����������E��*��EC������C ��C ���C��BCF��C�!���E �B��FB���C��BF�(��C����

F���E���D���C���BC�"��F�B���C BC�����"���E�B���	A%�B�����������������C�B���#�

FB���C��BF�(��C���� �B�����F�C ���D��

�

	 �������B�������B�����#�A�%�!���C���"��B���#�C �F� B"��B��������B�����E�FF���

��EB����C ���EB�����C��F�������������+�#��� �B����!�C BC���!�������C ������,��

����������������"B�������B��D�	 ��FB����B���B���C����E��B����C!��B�B�E���C!�B���

F�"���C�B������C �������C��)��F�C�� �B�C �B��� �B����D��

�

	 ������������+������������B��B�����#��B���C BC�EB����E����-�

�
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$A*D�D���

�

�����C��F�"����C ��������!���E �B�������������BE�)��EC�������E���CB�������C�����C��

���)�BE������C �������BC�"B������)���C�!���E �B��E B+�B�����F�����B���

�

���C ��������!��������������C���������"��B���#�C ��FB���F�C �����#�A�%�C BC�����

����������+D�	 ���B����������E�F��C����������B�E �B���B���������"B��"�!�

��.����������F���EBC���!� ����������))��F��C�D�

�

/�C,����C��CB�C�����C �B�E��)����#�C ��F����#BF���B����������,"��)���B���� �B���

�#!�BE�)��������B���BE�)��EC���D�
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Chapter 1 - Acupressure 

�

�E�)�������������F��B��C��FB��B��!���C��C�#�E���������������)���C�����C �������

+�����B��F�����B���C�� ��)�C ����C���������#��EC������CC��!� �B��#B�C���B���

��FB����C�����#���D��C�������BC���C��BE�)��EC�������C ���B��E�E��E�)C�C BC�)B���B���

)�����F���������)B�C��#�C �������B���E��C�������B���B���"�BC������F�����B������

�C ���)B�C���#�C ������D��

�

	 ��+�����##����E�����C BC�BE�)�������������FB��B���B���C �� B���!�� ���B��

BE�)��EC���������C ����������������C�����C��C ���+���C��CB)���C��C ��������������

C �������B����B�B�E��C �FD�

�

���	A%!�C ��E��E�)C��#�.�����E ��$A���&����E��C�B��C��C ����E��E�)C���#� �B�C �B���

 �B��������C ������D�0��EB��������E������B��C ����#��#��E����C �����!�� �E ��##����

 �B�C !�"�CB��C��B��������"�C�D��#�C ��.��#�����#�����!�B�)��������� �B�C �D��#�C ��.�����

���E+��!��C�EB�������C��������C��)�)��������B�������B��!�C BC���!������B��D�	 ��

)�BEC�E����#���C �BE�)��������B���BE�)��EC��������B���C BC�)��������B����)����)�

C �����E+���E B������C��B�����C ���������C��#����#��������E��F���D�	 ����������B��

C��)B��������#!���CC������B��#��EC���!�����B����#�C�1����#��F�C ������!�B���F���D�

�

	 ����� ��)�BEC�E��BE�)���������C����#���FB�����B������������C����B����1BEC���

� ����C��)��)���C�C ��)��������)���C��B���E�BC�����C ���EBC������#�)B�������������D�

	 ���C ���B))���)����������C �C ��C �F�!�+��E+������C ����B���������#�B�)��E���C��

B���"�BC��)B���B�������E��C ����F)C�F���#�B�����������C ��)������F�� C����

��##������#��FD�

�

�E�)�����������)��#�EC�#���C ����� �����,C���+���������!�B���#���B������� ��

��� ���C�� �B��C �F���"���C ���� �����������+D�����EB������C�B�F��C�B��� ���!�

BC�B���C�F�!�����������B���B�#����B��E�)���C��C��B))���)��������C�D������1BF)��-�

�

�E�)���C�2������EBC���BC�C ��#��� ��*������C�����C ��C �F��B�������1�#�����D�

������������C ���EB�� ��)���C �FB���)�����F���#�C ���))�������!���E�������#BE�B��

)B��!�C��C BE �!�B�1��C�!�B������BC ����)�����F�D��������BE ���������C����C��+��)�

����B�B�E�D�3�!�)�����C ���))���C�������#���C��C BE �D������1BF)��!��#������C��C �

 ��C������������� C�����!�)�����C ����#C��������B��B!�B���"�E��"���BD�
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�E�)���C�4������EBC������C ��F�������#�C ������C!�B���C�C�����E ���������C ���B���

�#�C �� B��D�	 ���)��������)���C� ��)����C �B�F�)B��!��C�FBE �)B��!�F���C��B��

E�BF)��B������BC ����)�����F�D��C�EB��B���� ��)���C ��C�))�����F�+���D��

�

�E�)���C�25����BC�C ���B����#�C ��C �F��B��!����C �������B�B��#��F�C ��#������D��C�

 ��)����C ��B�B��E�����C���!� �B�BE ��!�B�F�)B���B���F���D��

�

6����E����EC��!�BE�)��������EB�� ��)�����E��������C�������"���!������B��BE ���B���

)B���!��B���C ����F)C�F���#�FB�������������B���B��������E�"����#��F���*����B���

�������D�7�����C,�����+�BC��C��E�����!�BE�)��EC���D�
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Chapter 2 - Acupuncture 

�

�����C �BE�)�������!�C �����B����C��CB)���C��C ��.�������#��#��E�����C �������B���

+��)��C�#����������������C��B"�����������D��������E+B����EB����B��C������B��D�

�E�)��EC�������B��B��C��FB��)��BC��C ��28�E B�����!����F�����B��!����C ��

��EBC������ ����C ���E�F��E������C��C �����#BE���#�C ������D�/������������B���

�����C���C ���� �C ���+�����C��C ���)�E�#�E�BE�)��EC������EBC����D�3�E�������C��!�B�

"B���C���#�F�C ����EB����������C���C�F��BC��C ��.��C ���� �C ���������!���E �B��

��-�

�

•  �B������B������������C ���������

•  C��������C ���������

•  "���BC����C ���������

•  CB))�����C�

•  �B�F�����C�

•  E����EC�����C���C ��C ���������������"���

•  �������FB������EC��EB��E B�������C �C ���������D��

�

	 ��)BC���C,��E�F)�B��C���ECBC���� �E �BE�)��EC����F�C ���������������D�

�

7�����������B���������B��C��� ��BE�)��EC�����������##�EC�"�!���C�����B�E ����

������C�B���F�����#���B��������������F)���C ��)�BE����B##�EC�$)BC���C��C ��+��C�

���+�!�����C�����&D��E�)��EC��������B����B��B�����#� ��F��������C �������C BC�

 ��)� �B�D�	 ����������B�������F�C������B���B�C�������!��C�F��BC����C ���FF����

���C�F!�B��������) ���!�9#��������,�E �F�EB������C ����B��D�	 ������������+�B����

�F)��"���������#���D��C�F�� C�B����B##�EC�C �������C�B��F�CC�������������B��!�

���E+����)B��D��

�

�E�)��EC���� B�������)��"������#������C��BC����B���F�����#� �B�C �������!�

��E������-�

�

•  A ����E�)B���

•  ��C ��C���

•  ����������
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•  %��E��B��)�����F��

•  :�)��������

•  ��1��C��

•  A �F�EB��B���EC�����

•  B���F���D�

�

�E�)��EC����� �������������)�BEC�E��������F�����#�����C�B����D�%��C������B�E��

E�F)B�����E�"���BE�)��EC����B���BE�)��������������C ����A�%�E�"��B��!����

E �E+������)���E��B�������� BC�C ��E�)B���B����#�C ����B���B�����F�C�����C��F���#�

C ����F�����#�C��BCF��C������B���)��F�CC���C����E��"��)�����B�D��#�����B���

�.��BF�� �B���C��������!�C���BE�)��������$����B��"�&����F�����B��C ��B)��$����

�����&D�

�
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�

Chapter 3 - Chakra work 

�

���	A%!�B����� B"������!�C ������������+�����B��C ��.��B���C ���������E��C����

B���+�����B��C ��F�����B��D��������"���E�F���E���!�C ��FB����������E��C�����#�

C �������B����B���C�����C ����"���E B+�B�D��

�

	 �����+�E B+�B�F�B���� �������"��C�1D�	 ��E B+�B��B���)�EC�����B����������

B�����C ���)�������C ��E��C����#�����������B����)�������#��F�#���C�C���BE+D�	 ���

������C ��EB��!�����EB����"���������#�B�FB��B�����������#���C���� B"����F�����

����C�B�����������BE+����������C���B�B�E�������E��B���C ����������#�B�)B�C�E��B��

E B+�BD��

�

�BE �E B+�B� B��B�E�����B���)B�C�E��B��+�����#�������D��CB�C����#��F�C ���B����#�

������)���!�B������+����C��C ��C�)��#�C �� �B�!�C ��E B+�B��B��-�

�

2D 	 �����C�A B+�B�

4D 	 ��7B"��!���1�����BE�B��A B+�B�

;D 	 �����B�����1���A B+�B�

8D 	 ����B�C�A B+�B�

<D 	 ��	 ��BC�A B+�B�

=D 	 ��	 ��������A B+�B�

>D 	 ��A�����A B+�B�

�

/�C,�����+�BC�C ����������#��BE ��#�C �������C���D�

�

��%�D�)AA����F�CF�CD��

�C������EBC���B������C ��B��B��#������B����B����C������������C ���������#����B#�C�!�

�CB����C�!�B���B����F)��CB�C�������������F�C!���E �B��#���!��BC���B���� ��C��D�

�

��%�D�!D+���F�CF�ACF�'D�

	 ������C ����BC��#�)��E��BC�"��B�����)����EC�"��������D�

�

��%�D�!A FC�, D+B����F�CF�	D  A��

	 ��+��#����B�!���+��C �����D�	 �������)��1���F�B�����C���+D��C�������C ��F�������#�

���������!�BC�C ��B��B�� ����������������)B�BC�D�	 ������C ����BC��#�����)�����B���
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B����BC���B���#�������D�	 ����E��C����C��F�"��C ���������#��F�C ��������E B+�B��C��

 ���!�B���C ���#��F� ����C��C ���))���E B+�B�!�C���CB���B�B�E���B���#��#�����D�

�

��-DFC����F�CF�'CDD��

	 �� �B�C�E B+�B�������C ��E��C����#������E ��C�B������B���E�BC�����C ���"��B���

E�F)B�����D����B�B�E���E B+�B� ��)����C �B� B�F���������#��B���E����EC�������

����!�F����B����)���CD�

�

#�%�CAF����F�CF�. BD�

	 ��������EBC���BC������C ��BC�B���E��C�����E�FF���EBC����B���E����EC������C �

�C ���D��C�B����������C���)�B+���������)��C�C��C ��B������������C��������C ���!�

B��������B����"��������C ��B����C��C��������CB���C �FD�

�

��%��C��/	D�����'A�0�BC� ����. BD1�

/�EBC�����C������������������!�C ������C ��E��C����#��������C��C����B��� ��)������

)��E��"��C ��������B������������C ����BC���E�B��C�D��

�

(�%�D��CA�����F�CF��BC� D�

	 ��������EBC���BC�C ��C�)��#������ �B��B������B���������E��C���C BC�E����EC����C �

B��������E B+�B����C ��!�B���E����EC����C �C �����"�������C����D�

�

�#����� B"��C���������F�F�������C �F!�C ���B���C ��E�������#�C ���B�����!���C �

����BC�C ����CC�F�����)�C��)��)���BC�C ��C�)��#������ �B�D�

�

A B+�B����+�EB������������C � B���!���E �B��FB��B��?���C �E���CB���B����C�����

$���������&?�B�����C �E B�C����B���F���CBC����B������D��C�EB��B������������"�B�

F�"�F��C!��)�E�#�EB����@���B��������B!�B�E��C����������#��F��#����B����������C��

�B�B�E��C ��E B+�B��B��� B������C �����������#���"B������ �B�����)��)����D�

�

	 ������������C ����������,C�EB�����.�!���C�@���B����!�� �E �F�B���9E�����,���+��B�

��B+�����B��)����D��C���#����C����C �C ����������C���#!�B���C ��)�C��C�B������)�������

��C �������C BC�����EB��#��#����#�����B���B����C��CB)���C��C ���������D�

�
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�

Chapter 4 - Crystals and Stones 

�

A���CB���B����C�����B��������"���C�����B���C���+��FB���#�������B����!��� B�E����C ��

��������#�B�)B�C�E��B��B��B��#�C �������C��)��F�C�� �B�C �B��� �B����D�	��E ����

B��C ����)�BE���#�E�������CD�	��E �����C���C �B�E���CB������C����EB����E��B���C ��

������!����B�C����C���)����������C ��)��)��C�����#�C ����������D��

�

�����1BF)��!�C ����B���E���CB���B����C�����B���E�BC�����C ��BE ��#�C ��>�E B+�B�-�

�

2D ���C�E B+�B-�������C���!�C����,�����!�B�BC��

4D �BE�B��E B+�B-�EB�����B�!�F����C���!�E��B��

;D ���B�����1���E B+�B-�FB�BE �C�!�EB�E�C�!�C�)BA�

8D ��B�C�E B+�B-�*B��!�������EB�E�C�!�������C���FB�����

<D 	 ��BC�E B+�B-��B)����BA���!�C��.�����!�B.�BFB�����

=D 	 ��������E B+�B-�BF�C ��C!�)��)���#�����C�!���BE+�������B��

>D A�����E B+�B-�E��B��.�B�CA!�BF�C ��C!���BF����

�

����EB����"��C����B�#������C��#�E B+�B��C����!�����������������.�B�CA�E���CB��C���B��

�"���B���B��B�������� �C���B�B�E������� B�E�D�A���CB���B���B������B�C�#���C�����+�

BC�B����F)��"��F����B����)���C�B�������B������D�

�
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�

Chapter 5 - Meridian Therapy 

�

%�����B��C ��B)�����B��B�C���BC�"��)��E������#�������E�����C�����B���#������������

�����#��F�C�1���D��C������F��B��C��BE�)������������C��B))��EBC����D�%�����B��C ��B)��

����B�������E+����������#���C�CB������� �B�C D�

�

	 ���BF���#�C ��C ��B)����#����C��C ���������#��������C BC�����C ���� ��C�C ��

����D�	 ����B���C���"��F�����B��������C BC�����B�����C ������!���1�����BE �����D�

	 ����B���B����C�����)B�����F�����B�������-�����B�����C ��#���C�F�������B�������

B�����C ���BE+�F��������#�C ������!�#���B�C�CB���#�28D�

�

�EE�������C��	A%!������.�������B�����C ���������D��#�C ��#�����#�.����������C��EC��!�

C ��)��������� �B�C �D��#��C�������C��EC��!�C ��)��������E�F���������������B����"���

F���D��

�

'��E+���.�����B����FB��#��C���C���#�B�� �B�BE ��!���C��C��B��C������!�C��������!�

��)�������!��BE+�BE �!�BE ���B���)B���!����B������B��#��������#�#BC����!���+��B�9#�BC�

�BCC���,D�3������������E+����C ��F�����B�����C �C ��B)��EB���B�B�E��B��� �B�C �

������C����D�

�

%�����B��C ��B)�����+������BE ��#�C ��28�)��������)���C��B�����C ����F�����B���

C�������E+�C ���������#�������C ������D��BE �F�����B��E�����)�����C��E��CB���

���B������C �������B���C ���EB�������BE ���C ���� �)�����������C ��F�����B�D���

F�����B��C ��B)��C���B���� ���C��C��E �B���B))���)��������C��C ���1BEC�)���C�C BC�

����������E+�C ��.�D�	 ��������F��B��C��BE�)�������!���C�C ���F�� C������C ���

F�C ����B������!���E�������E���CB��!��C����!�����"���FB���C�D��

�

%�����B��C ��B)��#�E��������C �����B���B��������B��C�� ��)�+��)�C �F�

#��EC��������)C�FB���D�%B�#��EC��������B���B���B���������C��������)��������#���

�F�C���B��B���F��CB���F�B�B�E�����C ��)BC���CD���������� ���"��!�#����1BF)��!�EB��

EB����� ��C�C�F)��������!�� ����B���"��BEC�"������EB�����B���E�BC�����C �

��)��������B���E�������)����D�

�
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%B���C��B�����������F�����B��C ��B)��C��C�BE��C ��F�����B��������B���C������

� �E ��B��C ���B���#������D��#�C ��.�����#����������C ���))���C������EC���!�C ���EB��

����B��C BC�C �������B����#�EC���������F���C ��������������C ������D�

�

%�����B��C ��B)��EB�����B����#���A�%��#�����#����B�C�B�����)�BEC�C������B���

*����B��B���C������ �B�C ���#���!��������B���B#C���C��BCF��C�C��FB+�������C BC�

�C,�����+���������#������D��#����� B"��B�)BE�FB+��!���#������BC��!����B����C ���

F���EB����"�E��C BC�F�� C����� �C��##�����1)������C��B�FB���C!�B"����F�����B��

C ��B)�!����C����C ��)�BEC�C��������C�C������FB���C��������D�

�
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�

Chapter 6 - Qigong 

�

0������$B�����)������A B��@����B���)������E���A��������&����B�)����#������C�F�

�#� �B�����C BC����)B�C��#�	A%D��C�B���������C ����#����������#�C ������!�C ��.�����E �!�

C��C�B��#��F�����!�F����B����)���CD�	 ������������F�B���BCCB��F��C!�

BEE�F)��� F��C!��+�������)�BEC�E�D��

�

	 ���#���!�.���������C ��)�BEC�E������+�����#�������B����C�����+���C �C ����#���������

���C ������D��C����B�E�F���BC�����#����BC ����F�C ���!�F���CBC����B���F�"�F��C�

C��E��B���!��C����C ���B���E��E��BC��C ����#������������������C��������C �������

�BE+���C���B�B�E��B���)��F�C������� �B�C D�

�

'��BC ����+� ��)������CB+�������#����"�����1�����B������BC ����C� B�F#���C�1���D�

%���CBC����EB��#����C ��F�����#�C�1�E�C ��� C��B����F)��"��F��CB��E�B��C�!�#�E���

B���B����C��C��E��E��C�BC�D�

�

	 ��F��C�#BF���B��B�)�EC��#�.������#���F��C�)��)�����������C ��F�"�F��C�!�� �E �

B���CB��E �D���F��)��)���)�BEC�E��CB��E ��B�����B��*��C�B���1��E�����BC ���C B��B��B�

 �B�����)BC !���C�C �������C��� ��������C ���BF�-�����EB��F�"��C ���������

B����������������C���F)��"������� �B�C �B���"�CB��C�D��"�����������EB�����.������

B���CB��E �!�� �E � B�������BCC����C���C��B����������#����C ���CC��� �B�C �B���

#��1�����C�����FBCC���� BC������B��D�

�
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�

Chapter 7 - Reiki  

�

���+�!�$)������E�������+��&!�B�������+����C �.�����+�����CB)B����D��C��������"���

#��F�	A%D����+�� ��)��C������B���C ��#�����#�C ����#��E��!��##�EC�"���� �B�����FB���

C�)����#�������������C ���C ������D�	 ��)���E�)B����#����+�� B"������������#���

C ���B�����#���B�����C��������"���)�����C��B����C�F����CB)B�����C ���BC��2D55,��

���:�D�%�+B��6���D�%��D��B�B���	B+BCB������ C�C ��)�BEC�E���#����+��C��C ��6��C���

�CBC���B#C���((��!�B����C� B�����������)�)��B��C���"������E�D�

�

���+�������F��B��C��BE�)�����������C BC�C �� B����B��������#��� �B����D�����"��!�C ��

 B����B�����C�)�BE������C ��F�����B��!���C��BC ��!��"���E��CB���B��B���#�C ������D�

����EB�� �B���������#�������E��CB��� B���F�"�F��C��B��� �B���C ������C �B�

��##����C���C��#� B���F�"�F��C�D�

�

	 ����B���C ������"����C�����+�!�/�"���2!�/�"���4!�B���FB�C��D������+��)�BEC�C������

#���C���E��"���C ����9)����,�C ���� �B�E���F����+�����B��BCC���F��CD�3�E��C ���

��E��"��C ���B������C��EC�������� ���C���CB�C!�C ���EB�� �B��C �F���"��D�

�

( �����"���������E��"����B������+��C��BCF��C!��C,���F)��CB�C�C���B� ��������#!�

��F�"��B���*������!�B���EB�F�C ��F������C �F���CBC���D����+�����+����C �C ��.�����

C ������!���C�B����C ��B��B�D�	 ��)�BEC�C�����������������F��C ������C�C ��

)BC���C,��B��BD��

�

	 �������F)��CB�C���EB���������B��B�EB�����)�E+���BC�C ���� ��C�C ���B������C ���

)��)�����C����C�������"������ B�� ���������C���+��B�������E ����D���������E �����B��B�

�����FB+���C� B���C���CB�� �B�C ��B������C�BE+���C �B����#��������#����B���B��B�)������

�#���C����C�!�C BC���!�B����C���BC��� �FB�������D�

�

��CC������1C�C��C ��)BC���C���C ����� B������C ���������BE��F�$C ���FB����#�C ��

�BE+&!�B���C ���C ��� ������"��B����E ���B��"��C ��)BC���C,������!�C ��)�BEC�C������

�������C���������F�"�� ��� B���#��F� �B��C��#��CD�	 ��)�BEC�C��������C����� ���

 B���C��C ��)BC���C,�� �B�����#���������B�E��E��B��)BC �B�����C ��������#�C ����

����D�	 ��������)�BC�����"��B��C�F�����C���C ��B��B���� �B����B������C����D��

�
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	 ��C��BCF��C�EB�����#��� �B�����B������B1BC����#���C �������B��B�� ���D�3�!�����

EB��#�E������E��CB�����EBC��������C ������!���E �B��C �� �B�!�E ��C!�B���F���B���

�BE+!�� ���"�������#����C �����B�����C��#��B�B�E�D��������C ��)�BEC�C������EB��

C ���#�E�������B�B�E����C ��.����C ���C BC�)B�C�E��B��B��B��#�C ������D��

�

��F���#�C �� �B�C �E����C����� ��)���������+����E����-�

�

•  ������)�����F��

•  ����������

•  A�����

•  7B���B�

•  ��B�C�����

•  EB�C����C��C��B����##�E��C����

•  ������F����C �F�CB�����F�

•  ��1�B��)�����F��

•  (��� C���������

•  'BE+�)B����

B���F���D�

�

6��������+���������B�������������#���������B���)��BC��������������C����B����E��B������

C ������,��B����C��C�� �B���C���#D��C�EB��B������E��B���)B���B����������E��B���EB�F�

B������B1BC���D��C������ B"��� ����C BC����������+�������B����EB������C�C ��

�FF�������C�F�B��� ��)�)��)�������E���BE+�F����.��E+���� ���C ��,"����������D�

�C� B��B���������B���E�BC�����C ������#�#��F���)�������!�B�1��C��B����C ���F����

���������D�

�

���+���C�F��BC���C ��.��C��FB��CB��������B��B�B��� B������C ����#��#��E�,�� �B�����

)��)��C����#����"��B��� �B�C �B�������������D�'��C��#�B��!��C����������"B��"��B���EB��

�"�������������������������E��������B��� ��D�

�
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�

Conclusion 

�

	 ����B����C ���#��F���#�����������+�C��)��F�C�� �B�C �B��� �B����!���C�C ����

B������C�+�����B�����E�F��C���F��B��C���D��#����,"�������#���������+��B�#�BC�

�BCC���!�����C�E+����E��CB���B��B���#��������#�!��������F�����#�C ����#��F���#�

����������+�E����� ��)D��

�

3�!��#�������� �C����"����������C���#��B���BE ��"���������B���B���B�)��BC����!��������

���+�EB�� ��)����� B������C ��)�������C ��!�#���C�B��#��FBC�������� BC�"���B��B�

�#��������#��������� �C�����+���D�

�

	����������C����#F�

�
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