
Tapping:
la autoterapia"quitapesares"

GOLPEAR SUAVEMENTE CON LOS DEDOS CIERTOS PUNTOS ENERGETICOS DEL CUERPO

MIENTRAS DICES EL PROBLEMA EMOCIONAL QUE QUIERES SOLUCIONAR. ESO ES

BASICAMENTE EL TAPPING, UNA TECNICA QUE TE AYUDA A DESBLOQUEAR LAS

EMOCIONES NEGATIVAS Y A DEJAR DE SUFRIR. 1Y TU MISMO TE LA PUEDES APLICAR!
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y en Psicologia Energe-

tica y profesor, ha for-

mado a más de 40.000
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obra que hablaba del
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Por Marta Bellmont

n niunero creciente de psi-
cOlogos y psiquiatras del
panorama internacional se
sienten cada vez mas intere-
sados por una tecnica revolu-
cionaria en el tratamiento del

malestar emocional procedente de Estados
Unidos: el tapping. La doctora en psicologia
y psicoterapeuta Roberta Temes sefiala que,
basicamente, consiste en dar leves toques
con las yemas de los dedos en una serie de
meridianos del cuerpo con el fin de res-
taurar el flujo de energia y el equilibrio
emocional. Precisamente en su libro titulado
Tapping (Editorial Urano) ofrece instruccio-
nes especificas para tratar con dicha tecnica
cada uno de los trastornos ma's extendidos
en la actualidad, tales tomo la ansiedad, el

estres, el sentimiento de culpa, el miedo,
las fobias...
En Espana son ya 40.000 las personas que
han recibido formaciOn especifica sobre la
materia de la mano de Cipriano Toledo, psi-
coterapeuta, coach y principal impulsor del
tapping en nuestro pais. Pero, ten que con-
siste exactamente? Que beneficios se logran
con su practica? Quien puede aplicarla?...
A continuation estas dudas y otras mas que
seguro te han surgido quedaran despejadas
con la explicaciOn de Toledo, que describe
tomo fue su incursion en el tapping y su
experiencia personal con la aplicacion de
este eficaz metodo de sanaciOn:

MEJORIA INMEDIATA
Descubri el tapping a raiz de una caida que
tuve por unas escaleras. Mi hombro dere-
cho se lesiono y, encontrandome en la sala

de espera de la consulta del osteOpata, al
que acudi para recuperarme, me entretuve
leyendo algunas revistas y descubri un ar-
ticulo que hablaba sobre tapping. Estaba
escrito en ingles y ocupaba media pagina.
En el aparecia una fotografia ilustrativa y,

con eso más lo que pude entender, comence
a practicarlo para la lesion de mi hombro.
Cuando por fm pase a la consulta, el oste6-
pata y yo nos sorprendimos de la mejoria
que habia tenido.
Durante los meses siguientes aplique lo que
aprendi en ese articulo en mi consulta de
psicoterapia y coaching, y los resultados fue-
ron siempre sorprendentes a pesar de mi
escaso conocimiento acerca de la tecnica.A
estas alturas ya me he especializado y creo
estar en disposition de contarte que es el
tapping, para que sirve y tomo empezar a

practicarlo. Una vez que lo hayas leido, te
recomiendo que lo pruebes con alglin dolor
o problema.Te sorprendera...

DESEQUILIBRIOS DE ENERGIA
Para explicar tomo funciona el tapping,
utilizare el ejemplo alguien que tiene fobia
a las aranas. Esta persona, cada vez que ve
una arana, oye hablar de aranas, etcetera,
tiene una respuesta fObica, es decir, sufre
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palpitaciones, su respiration se ve alterada,
experimenta ansiedad o directamente tiene
un ataque de panic°. La persona con esta
fobia entiende que en un encuentro entre
una arafia y una persona, la que deberia te-
ner miedo es la arafia, y cuando acude a la

consulta de un especialista para que le ayude
a solucionar ese problema, la mayor parte de
las solutiones tratarin, o bien de desensibi-
lizarle a las arailas, o de darle recursos para
manejar los sintomas.
Desde el punto de vista del tapping, cuando
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una persona tiene aracnofobia, lo que esti
ocurriendo es que manifiesta un desequi-
librio energetic° relacionado con ese pro-
blema. Quiero aclarar que la denominaciOn
"desequilibrio energetico" no procede de
una experiencia visible, sino del simple
propOsito de dar nombre a algo que per-
sonalmente desconozco y que podria Hamar

desequilibrio emocional o de cualquier otra
forma. De ahi que la Unica pregunta que
no pueda responder en mis cursos es "por
que": sinceramente, no se tomo funciona
el tapping, sin embargo se que funciona
por las cientos de veces que lo he usado
con excelentes resultados y por las miles de
veces que lo han utilizado las personas que
han asistido a mis cursos con los mismos
excelentes resultados.
Pues bien, en el ejemplo referido, el tapping
no intents desensibilizar a la persona con
respecto a las arafias ni le proporciona re-
cursos para enfrentarse a los sintomas, lo que
hace es eliminar el desequilibrio energetic°
que provoca el problem, y si lo consigue,
esa persona podra dedicarse a la cria de ar-
eas al instante siguiente.
Desde el punto de vista de esta tecnica, la

vida se vuelve muy sencilla. Si tenemos un
problema, de cualquier indole, para el tap-
ping es solo un desequilibrio energetic°, y si

conseguimos equilibrar esa energia otra vez,
habremos solucionado el problema. Pero los
problemas no solamente son de tipo fobico,
sino tambien economic° (deudas), de la
relaciOn de pareja (rupturas sentimentales),
crisis personales (perdida de serer queri-
dos), ansiedad, problemas para relacionarse
socialmente, dificultades en los examenes,
etc. Sin embargo, para el tapping solo se trata
de desequilibrios energeticos.

AS ES UNA RONDA COMPLETA
Si el termino tapping es la forma de referirse
al tecleo de las maquinas de escribir antiguas,
de forma analoga, el metodo de liberaciOn
emocional utiliza tambien golpecitos que se

dan en determinados puntos de la cam y de
las manos al tiempo que se piensa y se dice
en alto el problema que se quiere solucionar.
La ronda completa de tapping se compone
de tres partes: primera vuelta, lo que se Ha-
man "tonterias" y segunda vuelta.
En la primera vuelta, a la vez que se re-
pite varias veces la frase que representa el

PSICOLOGIA • 105

Psicologia Práctica
Fecha:  lunes, 15 de diciembre de 2014
Página: 104, 105, 106
Nº documentos: 3

Recorte en color                              % de ocupación: 297,64                                                                          Valor: 8414,39€                                                                                                                     Periodicidad: Mensual                                                                                                                                                                 Tirada: 18.208 Difusión: 10.101



 

Principio de ceja

Debajo del op Debajo del ojo

Punto def bigote

Punto
de karate

Punto V

Punto del menique

Punto de la barbilla Punto del medio

+ INFO
TAPPING, de Roberta
Temes. Editorial Urano.
224 paginas. 13 €.
www.mentesricas.com
www.tapping.es
Centro de Psicoterapias
Avanzadas. Tels.: 93
300 47 00 y 91 609
62 46. tap@tapping.es

106 PSICOLOGIA

problema, se dan toquecitos en cada uno de los
siguientes puntos: principio de la ceja, lateral del
ojo, debajo del ojo, punto del bigote, barbilla,
clavicula, punto del costado, pulgar, indite, medio,
mefiique y canto de la mano o karate.
Tonterias es la fase en que se presiona en el punto
V (ver dibujo) mientras se hace lo siguiente: sin
mover la cabeza, se mueven los ojos arriba-abajo-
arriba; izquierda-derecha-izquierda; se giran los
ojos alrededor de la orbita en un sentido y des-
pues en el contrario; se tararea un solo compas
de una cancion, por ejemplo "Cumpleafios feliz",
se cuenta hasta seis y se vuelve a tararear con la
boca cerrada.
La segunda vuelta es exactamente igual que la
primera; a la vez que se nombra el problema, se
dan golpecitos en los mismos puntos.

EXPRESAR EL PROBLEMA
EN TERMINOS COLOQUIALES
Uno de los aspectos que suele resultar mis dificil
a los participantes de una sesion de tapping es

encontrar la forma de referirse a su problema, es

decir, que frase utilizar. Lo aconsejable para salir
de dudas es utilizar siempre un lenguaje natural,
coloquial. Por ejemplo, si queremos ayudar a un
nino a dejar de orinarse mientras duerme, la frase
que tendria que decir mientras le aplicamos los
toques con los dedos no sena "Tengo enuresis
nocturna", sino "Me hago pipi".Y para un caso
de obesidad, la frase adecuada no sena "Tengo
sobrepeso", porque al salir de la ducha y ver-
nos en el espejo, no decimos "iQue sobrepeso
tengo!", sino "iQue gordo estoy!".
Los siguientes son ejemplos del lenguaje correcto
a emplear: en lugar de "Tengo amaxofobia", hay
que decir "Me da miedo conducir"; en vez de
"Tengo sobrepeso","Estoy gordo";"Tengo difi-
cultades economicas" se cambia por "No tengo
un duro"; en vez de "Tengo cefalea", utilizar
"Me duele la cabeza", etc.

Punto de la clavicula Punto de la clavicula
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iNADA DE "HACER EL RIDI"!
Una de las grandes ventajas del tapping es que
permite que nos lo apliquemos a nosotros mis-
mos, con lo cual podemos trabajar nuestros pro-
pios problemas en el momento y lugar que que-
ramos. Eso si, para hacerlo bien hemos de buscar
la ayuda de otra persona (un amigo por ejemplo)
ala que contarle lo que nos pasa (con un lenguaje
natural o coloquial, tomo ya se ha indicado), con
el fin de que esta anote las Erases que despues
utilizaremos en nuestra autoadministracion de
tapping. Si, en el momento de practicarlo, no
tenemos un amigo cerca que pueda participar
en el proceso, o por el motivo que sea no nos
apetece contar a nadie lo que nos pasa, podemos
poner en funcionamiento la grabadora de nuestro
mOvil y despues tomar nota de las frases con las

que nos referimos a nuestros problemas.
En el caso de que se lo practiquemos a un amigo
o a cualquier otra persona, lo anico que se nece-
sita es apuntar la forma en la que esta se refiere
a sus problemas para, de ahi, sacar las frases que
vamos a utilizar en la sesion. Parece algo muy
sencillo, y puede que la primera vez uno se sienta

ridiculo, pero es necesario probarlo, pues cierta-
mente los resultados son sorprendentes.
Cuando se le hace tapping a alguien por primera
vez, y durante la primera y la segunda ronda,
todo el mundo piensa lo tnismo:"Que hago
yo aqui contandole mis pens a esta persona,
a la vez que me da golpecitos", y seguramente
se siente un poco ridiculo, pero despues de 15
minutos nadie se rie. Si intentas explicar tomo
huele una rosa a alguien que nunca ha tenido la
oportunidad de oler esta flor, resultara imposible
que describa tomo es su fragancia aunque utilice
mil adjetivos calificativos. Solo la experiencia
de oler una rosa puede facultarle para poder
explicar su fragancia. De la misma manera, solo
la experiencia de hater tapping capacita para
poder explicar sus resultados.

Psicologia Práctica
Fecha:  lunes, 15 de diciembre de 2014
Página: 104, 105, 106
Nº documentos: 3

Recorte en color                              % de ocupación: 297,64                                                                          Valor: 8414,39€                                                                                                                     Periodicidad: Mensual                                                                                                                                                                 Tirada: 18.208 Difusión: 10.101


