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Un día durante el recreo, Lucas notó que  
su amiga Anabela se veía muy triste.

Cuando le preguntó qué le pasaba, ella dijo:  
“Estaba dibujando una imagen de mí misma como 
científica, y  dos niños se burlaron de mí. Dijeron 
que el dibujo era tonto y que yo estaba loca por 
querer ser científica. Pero yo creo que la ciencia 
es muy divertida!”



“O tal vez una zoóloga, estudiando los 
diferentes animales en el mundo, dónde 
viven y qué hacen.”

“O una doctora, aprendiendo  
sobre todas las cosas maravillosas 
de nuestro cuerpo, como nuestros 
ojos que ven, nuestros oídos que 
oyen, nuestros pulmones que  
respiran, y nuestros corazones 
que laten.”

“Quiero ser un astrónoma para poder aprender 
cosas divertidas como lo de los miles de millones 
de estrellas en el espacio”
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“Pero los niños siempre 
se están burlando de 
mí porque me gusta la 
ciencia. Tal vez sea una 
tonta por querer ser 
científica. Tal vez no sea 
lo inteligente. Quizás por 
eso estoy tan triste,” dijo 
Anabela con un suspiro.

“Me apena que estés triste. Conozco un  
truco secreto que te puede ayudar a sentirte 
mejor,“ dijo Lucas.

“Cuando mi hermano, Malakai, vio lo triste que estaba, me en-
señó algo llamado la Técnica Mágica del Tapping, y me hizo 
sentir mucho mejor. ¿Quieres aprenderla?”

“Seguro,” dijo Anabela.

“Hace unas semanas estaba 
muy triste porque tropecé y 
me caí mientras jugaba al  
fútbol. Me dolía, y no quise 
jugar más porque me sentía 
tonto delante de mis amigos. 
Así que lo abandoné.”
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“Comenzó por decirme que todos tenemos puntos mágicos en nuestros “Comenzó por decirme que todos tenemos puntos mágicos en nuestros 
cuerpos, donde podemos tocar nuestra energía,“ dijo Lucas, ”y que al hac-cuerpos, donde podemos tocar nuestra energía,“ dijo Lucas, ”y que al hac-
er golpecitos suaves sobre estos puntos mientras decimos unas palabras er golpecitos suaves sobre estos puntos mientras decimos unas palabras 
mágicas, podemos cambiar la manera en que nos sentimos. Tiene formas mágicas, podemos cambiar la manera en que nos sentimos. Tiene formas 
muy divertidas de recordar cada punto.”muy divertidas de recordar cada punto.”

“Siempre comenzamos el Tapping con el   

PUNTO DE KARATE,” dijo Malakai mientras  
golpeteaba sobre la parte exterior de su mano. “Con este 
punto, me gusta pensar que estoy haciendo karate y  
rompiendo una tabla.”

H YAH!I
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“Luego está el  Punto del Costado del Ojo, que yo llamo el  

PUNTO DEL OJO DE SUPER ÁGUILA. 

 �Cuando golpeteo aquí, finjo tener super ojos de águila 
que me permiten ver las cosas de una manera diferente.”

“El siguiente es el Punto de la Ceja,“ dijo. Yo llamo a este el  

PUNTO DE LA CEJA PELUDA. 

 �Cuando golpeteo aquí, hago de cuenta que tengo cejas 
tan grandes que los pájaros pueden aterrizar sobre ellas y 
cantar canciones que me hacen sentir mejor.”
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“Después está el Punto Debajo de la Nariz -  

�EL PUNTO DE FUEGO DEL DRAGÓN. 
Cuando golpeteo aquí, finjo que soy un dragón 
prendiendo fuego a los malos sentimientos mientras 
los expiro por mi nariz. Puedo sentir cómo los malos 
sentimientos salen a través del fuego caliente en mis 
manos cuando golpeteo.” 

“El siguiente es el Punto Debajo del Ojo. Lo llamo el   

PUNTO DE LÁGRIMA DE LEÓN. 
Esto me ayuda a recordar que aun cuando seas tan 
fuerte como un león, está bien llorar y permitir que aflo-
ren los sentimientos malos. Muchas veces el llorar te 
hace sentir mejor.”
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“Luego viene el Punto del Mentón. Yo llamo a este el  

PUNTO  DEL MENTÓN  DE LOBO�
porque cuando golpeteo aquí pienso en un lobo que 
aullando echa a los malos sentimientos.” 

“Luego viene el Punto de la Clavícula, que yo imagino 
como el 

PUNTO DE GOLPECITOS DE GORILA. 
 Cuando golpeteo aquí, es como si fuera un gran, 
orgulloso gorila golpeando sobre mi pecho.”

Awwwwoooooooooooooo!!hhhhhhhh



Cuando golpeteo en 
este punto, me gusta 
fingir que soy un mono. 
A veces hasta hago 
sonidos de mono!”
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“Luego viene el Punto Debajo del Brazo. Yo lo llamo el  

PUNTO DE ABRAZO DE OSO porque 
cuando hago tapping aquí, siento que me  
estoy dando mucho amor con un gran abrazo  
de oso!”

“Y el último es el Punto Superior de la 
Cabeza.  Yo llamo a éste el 

PUNTO DEL MONO. O O
O
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“¿Podemos probarlo?” dijo Anabela.

“Seguro. Solo repite después de mí y golpetea donde lo hago yo, “ 
respondió Lucas.

“Malakai me mostró como golpetear con los dedos sobre cada punto  
 mágico de mi cuerpo, mientras digo las palabras mágicas,” dijo Lucas. “Al   
 principio me sentí tonto e incluso solté una risita, pensando en los nombres  
 divertidos para cada punto, pero una vez que comencé a hacerlo, no me  
 importó más porque me hizo sentir mucho mejor.”

“Eso suena como que podría ayudar, pero ¿cuáles son las palabras  
 mágicas?” preguntó Anabela.

“En realidad, se llaman Frases  Mágicas de Tapping,“ dijo Lucas. “Los dices   
 mientras estás golpeteando en los Puntos Mágicos de Energía. Básica 
 mente solo dices en voz alta cómo te sientes, y esto ayuda a que los  
 sentimientos cambien.”
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“�Primero, golpea en el Punto de Karate y di, ‘Aun cuando me siento triste ‘Aun cuando me siento triste 
porque esos niños se burlaban de mis dibujos, yo me quiero de cualquier porque esos niños se burlaban de mis dibujos, yo me quiero de cualquier 
manera.’manera.’” Anabela hizo lo que le dijo Lucas. 

“Sigue golpeteando y di esto dos veces: ‘Aun cuando me siento triste ‘Aun cuando me siento triste 
porque esos niños se burlaban de mí, soy una buena niña de cualquier porque esos niños se burlaban de mí, soy una buena niña de cualquier 
manera.’manera.’” Anabela repitió lo que dijo Lucas dos veces. 

“Muy bien,” dijo Lucas. “Ahora vamos al Punto de la Ceja Peluda y di,  
 ‘Me siento triste porque los niños se burlaban de mí.’ ‘Me siento triste porque los niños se burlaban de mí.’”

 �Lucas y Anabela continuaron golpeteando sobre cada punto, repitiendo las Frases 
Mágicas de Tapping.  Pronto Anabela lo entendió y comenzó a hacer tapping por 
su cuenta.
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“¿Como te sientes?” le pregunto.

“Sí! Me siento mucho mejor,” dijo ella. “Esto es magia… verdadera   
 magia. ¿Y sabes qué? Tuve una gran idea mientras estábamos haci 
 endo tapping.” 

Anabela se levantó y dijo, “Tengo que preguntarle a la maestra  
sobre mi idea!”

Cuando Anabela terminó de hacer tapping 
a través de todos los puntos, Lucas le dijo 
que respirara profundamente hacia  
adentro… y luego hacia afuera.
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Después del recreo, la maestra les pidió a todos los niños que hicieran 
dibujos sobre lo que querían ser cuando fueran grandes. Todos tenían 
ideas diferentes, como ser un oficial de policía, o un maestro, o un bomb-
ero, o un artista, o un astronauta, o un jugador de fútbol profesional. Por 
supuesto, Anabela se dibujó a sí misma como una científica.

Cuando habían terminado, le tocó a cada 
niño compartir su dibujo con la clase y decir 
porqué habían elegido ese trabajo. ¡Todos 
pasaron un momento maravilloso! Y Anabela 
ya no estaba sola.

Al día siguiente Anabela se acercó a Lucas y le dijo, “Gracias por 
mostrarme la Técnica Mágica de Tapping. Me hizo sentir mucho mejor 
e incluso me ayudó a tener la idea de que todos dibujáramos nuestros 
sueños.”

“De nada,“ dijo Lucas. “Me alegro que te haya gustado. Malakai y yo  
 estamos comenzando un Club de Tapping para enseñar a otros niños a  
 hacer Tapping. ¿Quieres Ayudar?”

“Me encantaría”, dijo Anabela con una gran sonrisa.





Haciendo Tapping con tus hijos a  Haciendo Tapping con tus hijos a  
la hora de dormirla hora de dormir

El Tapping es una excelente práctica para incorporar a la hora de dormir, ya que promueve la relaja-
ción mental, emocional y física.  Para tener una primera experiencia positiva con esta nueva Técnica 
Mágica de Tapping, primero pídeles permiso para hacerlo. Si están dispuestos, comienza haciendo 
Tapping en el Punto de Karate:

Punto de Karate: Punto de Karate: Aunque todavía no estoy seguro de estar listo para dormir, me quiero y estoy bien.
Punto de Karate: Punto de Karate: Aunque es hora de dormir, pero no sé si estoy listo, soy un gran niño y estoy bien.
Punto de Karate:Punto de Karate:  Aunque todavía no estoy seguro de estar listo para dormir, me quiero y estoy bien.

  �Siempre obtén primero el permiso de tus  
hijos. Si no están dispuestos a hacerlo, 
espera a otro momento. (Y si su resistencia te 
pone ansioso, haz Tapping sobre eso!)

  Si tus hijos no pueden o no quieren golpetear   
      ellos mismos sobre los puntos, puedes  
      golpetear tú sobre los puntos de ellos,  
      siempre que estén dispuestos a que lo 
      hagas. Si creen que les estás haciendo  
      cosquillas, siéntete libre de compartir una 
      risita y luego enfócate en los puntos que son  
      menos susceptibles.

  Si tus hijos piensan que el Tapping es un  
      juego, juega con ellos! El Tapping no  
      necesita ser tomado muy en serio para pro 

      ducir resultados. Puedes contar chistes,  
      incluir sus animales de peluche o personajes  
      imaginarios, y más.

  Si tus hijos no puede quedarse quietos,  
      muévete con ellos y haz que te imiten  
      mientras golpeteas los puntos junto a ellos.  
      Una de las grandes cosas de Tapping es que  
      requiere movimiento, que los niños suelen  
      hacer naturalmente.

  Si no estás segura de cómo comenzar,  
      comienza con lo que tus hijos están  
      sintiendo en este momento. Ya sean  
      emociones desafiantes, alta energía a la  
      hora de acostarse, u otro problema, tómate  
      un momento y haz Tapping sobre eso.

      ¡Hagamos Tapping!          
Usando la Técnica Mágica del Tapping con sus hijosUsando la Técnica Mágica del Tapping con sus hijos

Dime Más Acerca Del Tapping…
El Tapping es una combinación perfecta de la antigua dígito-puntura china y la psicología occidental. 
En niños y adultos, alivia el estrés y la ansiedad, aumenta el enfoque y la calma, promueve el sueño 
reparador, la expresión emocional saludable, el bienestar y la curación física y emocional, además 
de alivio de dolor, alivio de trauma, y más.

¿Como Es Que El Tapping Alivia El Estrés?
El Tapping rápidamente interrumpe la respuesta del cuerpo al estrés. En un estudio científico, el Tapping 
disminuyó los niveles de cortisol, la hormona de estrés, en el cuerpo, en un promedio de 24% . Algunos 
participantes del estudio experimentaron una disminución del 50% en sólo una hora de Tapping.

Al reducir el cortisol, que es responsable por poner el cuerpo y la mente en un estado de estrés, el Tapping 
apoya el bienestar físico y emocional. En este estado de relajación, estamos mejor capacitados para 
curarnos, experimentar un sueño restaurador, un metabolismo saludable, aliviar el dolor, además de entrar 
en un estado mental positivo, y más.and more.

Si estás listo para probar el Tapping con tus hijos, aquí hay algunos consejos rápidos:Si estás listo para probar el Tapping con tus hijos, aquí hay algunos consejos rápidos:

  

  �Sigue haciendo Tapping hasta que tu hijo 
esté listo para dormir, o ya esté dormido.

Punto de la ceja peluda Punto de la ceja peluda (Ceja): No estoy seguro de estar listo 
para dormir.
Súper ojo de ÁguilaSúper ojo de Águila  (Costado del Ojo): Pero es tiempo de ir 
a la cama. 
Llanto de leónaLlanto de leóna  (Debajo del Ojo): No sé si estoy listo para ir 
a la cama. 
Fuego de DragónFuego de Dragón  (Debajo de la Nariz): Pero eso está bien. 
Mentón del LoboMentón del Lobo  (Debajo de la Boca): Soy un buen niño!
Golpe del GorilaGolpe del Gorila (Clavícula): Puedo sentirme tranquilo 
ahora.
Abrazo de OsoAbrazo de Oso  (Debajo del Brazo): Ahora me siento 
calmado.
Punto del MonoPunto del Mono  (Sobre la Cabeza): Me siento calmado y 
tranquilo. 
Punto de la ceja peludaPunto de la ceja peluda (Ceja):  Sintiendo calma.
Súper ojo de ÁguilaSúper ojo de Águila  (Costado del Ojo): Listo para dormir!
Llanto de leónaLlanto de leóna (Debajo del Ojo): Me siento calmado y 
tranquilo.
Dragón de fuegoDragón de fuego  (debajo de la nariz): uedo ir a dormir 
fácilmente ahora.
Mentón del LoboMentón del Lobo  (Debajo de la Boca): Me puedo dormir.
Golpe del gorilaGolpe del gorila  (Clavícula): Me siento calmado y tranquilo.
Abrazo de Oso Abrazo de Oso   (Debajo del Brazo): Estoy listo para dormir 
ahora.

Punto del monoPunto del mono (Sobre la Cabeza): me siento tranquilo y con 
sueño.
Punto de la ceja peludaPunto de la ceja peluda  (Ceja): Es hora de dormir.
Súper ojo de ÁguilaSúper ojo de Águila  (Costado del Ojo): Me gusta dormir!
Llanto de leónaLlanto de leóna  (Debajo del Ojo): Es hora de dormir. 
Fuego de DragónFuego de Dragón  (Debajo de la Nariz): Me siento calmado 
ahora. 
Mentón del LoboMentón del Lobo  (Debajo de la Boca): Me siento tranquilo 
ahora. 
Golpe del GorilaGolpe del Gorila  (Clavícula): Mi cuerpo se relaja ahora. 
Abrazo de OsoAbrazo de Oso  (Debajo del Brazo): Estoy en calma.
Punto del Mono Punto del Mono (Sobre la Cabeza): Me dejo descansar.



Ceja: Es hora de dormir
Costado del Ojo: Pero mi mente no deja de zumbar
Debajo del Ojo: Y mi cuerpo está en tensión
Debajo de la Nariz: Necesito relajarme
Debajo de la Boca: Pero no siempre es fácil
Clavícula: Mi mente no deja de andar y andar
Debajo del Brazo: Y mi cuerpo de rehúsa a relajrase
Sobre la Cabeza: Es hora de conseguir el sueño

Ceja: Pero es difícil aquietar el ruido en mi mente
Costado del Ojo: Y relajar mi cuerpo
Debajo del Ojo: Espero que mis hijos duerman bien esta 
noche
Debajo de la Nariz: Es tan frustrnte estar despierto 
Debajo de la Boca: Todo este estrés y esta frustración! 
Clavícula: Me permito sentirlo todo 
Debajo del Brazo: Y dejar que se vaya
Sobre la Cabeza: Puedo sentirme cómodo y relajado en 
mi cuerpo

Ceja: Puede liebrarme de todos estos pensamientos con-
stantes
Costado del Ojo: Y liberarme de todo el estrés
ebajo del Ojo: Olvidando todo lo que pasó hoy
Debajo de la Nariz: Ydejando el estrés sobre lo que pasará 
mañana 
Debajo de la Boca: Aquieto ahora a mi mente y mi cuerpo
Clavícula: Me permito sentirme quieto y cómodo 
Debajo del Brazo: Relajándome por completo en cuerpo 
y mente 
Sobre la Cabeza: Siento  paz y quietud total en cuerpo y 
mente
 
Respira profundamente. Continúa haciendo Tapping hasta 
que te sientas en calma y listo para dormir.

 Nota: es importante hacer Tapping con 
todo lo que estés sintiendo emocionalmente 
en tu cuerpo y mente, así que puedes 
cambiar las palabras para que concidan 
con tus propios sentimientos.

Tapping para adultos a la hora de dormir 

Hay muchos motivos por los cuales los adultos luchan con conseguir consistentemente un sueño restaurador. 
Para algunos, son los hijos despertándose de noche los que interfieren con el sueño. Otros quizás luchen 
con el intento de calmar la mente de noche, o de sobreponerse a molestias o dolores físicos.
En el texto que sigue, nos vamos a enfocar en liberarnos del estrés para que podamos relajarnos mejor a 
la noche. El uso regular del Tapping para calmar el cuerpo y la mente antes de dormir, ayudará a desper-
tarnos sinti´ndonos descansados y energizados. 

Primero, respira profundamente y luego comienza a hacer Tapping en el Punto de Karate: 

Punto de Karate: Aunque todavía no estoy lo suficientemente relajado para dormir, me quiero y acepto mis 
sentimientos.
Punto de Karate: Aunque mi mente sigue zumbando y mi cuerpo no se relaja, me quiero y me acepto profunda 
y completamente.
Punto de Karate: Aunque ya es hora de dormir pero no me siento completamente relajada, me quiero y 
acepto mis sentimientos.

Si quieres ver un video sobre cómo hacer el Tapping, mira este corto 
video de 4 minutos (en inglés) en nuestro sitio:
thetappingsolution.com/kids/how-to-tap

Disfruta!

Algunos Recursos Gratuitos Para Ti! 
Como agradecimineto por haber leído este libro, quiero darte algunos 

recursos gratuitos que sé que serán útiles para ti y para tus hijos en 
forma inmediata.  

Estos incluyen meditaciones con Tapping gratuitos (como una muy  
buena meditación con Tapping para reducir el estrés), artículos, videos,  

y muchos más. Puedes acceder a ellos en esta página (en inglés):
thetappingsolution.com/kids/resources 

También puedes inspeccionar algunos de nuestros libros (New York Times 
bestsellers) para niños y adultos, aquí: 
thetappingsolution.com/books

Tenemos libros sobre temas como pérdida de peso y confianza  
corporal, alivio de dolor, Tapping para estudiantes, y mucho más!



This book is dedicated to my three amazing children
Malakai, Lucas, and Olivia, and my spectacular wife  

Karen who I get to share this amazing parenting 
journey with. I love our little pod.
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