
Trauma Tapping Technique
Think lightly about whatever bothers you, and tap firmly and rhythmically, approximately 15 times on each 

point shown below using two fingers, at a fairly fast rate. Take two deep breaths, relax and repeat the whole 

sequence on the opposite side. Take two deep breaths and relax again when done.  Repeat until calm. 

Visit www.SelfHelpForTrauma.com for an instruction video and to learn about the project.

Using two fingers, tap the outer 
side of the hand. 

With one hand, tap under the nose 
using two fingers.

Tap the inside of your pinky finger, 
using two fingers.

Tap the outside of the thumb.

Tap the inner edges of the eye-
brows, closest to the bridge of the 
nose with two fingers. 

Tap the chin with two fingers.

Tap the inside of the ring finger.

Tap just below the hard ridge of 
your collarbone with four fingers. 

Tap the hard area between the eye 
and the temple with two fingers.

Tap just below the hard ridge of 
your collarbone with four fingers. 

Tap the inside of the middle finger.

Take 2 long, deep breaths.

Tap the hard area under the eye, 
in line with the pupils using two 
fingers.

Using four fingers, tap your side, 
just beneath the armpit.

Tap the inside of the index finger.

Repeat the whole sequence, on 
the opposite side.
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Piensa en algo que simplemente te agobie y golpetea con dos dedos fuerte, rítmica y rápidamente unas 15 
veces cada uno de los puntos señalados a continuación. Respira profundamente dos veces, relájate y repite 
los ejercicios en el lado opuesto del cuerpo. Respira dos veces profundamente y vuelve a relajarte. Repite la 

serie de ejercicios hasta que te sientas relajado.

1. Utiliza dos dedos para 
golpetear el canto de la 

mano

2. Golpetea el borde de la ceja 
por su parte interior, en 

dirección a la nariz.

3. Golpetea con dos dedos la 
zona exterior de la cuenca del 

ojo

4. Golpetea con dos dedos la 
parte dura central debajo de los 
ojos, por debajo de las pupilas

5. Golpetea con dos dedos de 
una mano la zona por debajo 

de la nariz

6. Golpetea con dos dedos 
la zona entre la barbilla y el 

labio inferior

7. Golpetea con cuatro dedos 
la zona un poco más abajo de 

la clavícula

8. Golpetea con cuatro dedos 
la zona lateral un poco por 

debajo de la axila

9.  Golpetea con dos dedos la 
parte interior de tu dedo 

meñique

10. Golpetea la parte 
interior de tu dedo anular

11. Golpetea la parte interior de 
tu dedo del corazón

12. Golpetea la parte interior 
de tu dedo índice

13. Golpetea la parte exterior 
de tu dedo pulgar

14. Golpetea con cuatro dedos 
la zona un poco más abajo de la 

clavícula

15. Respira dos veces 
profundamente 16. Repite la serie de ejercicios 

en el lado opuesto del cuerpo.


