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Golpecitos de Gorila
'Y Abrazos de Oso
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Un dia durante el recreo, Lucas noté que
su amiga Anabela se vefa muy triste.
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égbmo que le pusabd ella dijo:

el t:l*‘én’rlflcq, y dos nifios se burlaron de mf. Dijeron
/' que el dibujo era tonto y que yo estaba loca por
querer ser cientifica. Pero yo creo que la ciencia

II/

es muy divertida! ‘ 3




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

“Quiero ser un astrénoma para poder aprender
cosas divertidas como lo de los miles de millones
de estrellas en el espacio”

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




”Cuando mi hermano, Malakai, vio lo triste que estaba, me en-
sefid algo llamado la Técnica Mdgica del Tapping, y me hizo
sentir mucho mejor. 3Quieres aprenderla2”

“Pero los nifios siempre ”Seguro,” dijo Anabela.

se estdn burlando de

mi porque me gusta la
ciencia. Tal vez sea una
fonkda pel QUERER sch
cientifica. Tal vez no sea
lo inteligente. Quizds 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.

“Hace unas semanas estaba
muy triste porque tropecé y
me caf mientras jugaba al
fotbol. Me dolia, y no quise
jugar mds porque me sentia
tonto delante de mis amigos.
Asi que lo abandoné.”
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- “Comenzé por decirme que todos tenemos puntos mdgicos en nuestros
“cuerpos, donde podemos tocar nuestra energfa,” dijo Lucas, “y que al hac-
er golpecitos suaves sobre estos puntos mientras decimos unas palabras

mdgicas, podemos cambiar la manera en que nos sentimos. Tiene formas
muy. divertidassde Fecordar cada punto.”

”Siempre comenzamos el Tapping con el

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

PUNTO DE LA CEJA PELUDA.

Cuando golpeteo aqui, hago de cuenta que tengo cejas
tan grandes que los pdjaros pueden aterrizar sobre ellas y
cantar canciones que me hacen sentir mejor.”

“Luego estd el Punto del Costado del Ojo, que yo llamo el

PUNTO DEL OJO DE SUPER AGUILA.

Cuando golpeteo aquf, finjo tener super ojos de dguila
que me permiten ver las cosas de una manera diferente.”
1



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

PUNTO DE LAGRIMA DE LEON,

Esto me ayuda a recordar que aun cuando seas tan
fuerte como un ledn, esté bien llorar y permitir que aflo-
ren los sentimientos malos. Muchas veces el llorar te
hace sentir mejor.”

“Después esté el Punto Debajo de la Nariz -

EL PUNTO DE FUEGO DEL DRAGON.

Cuando golpeteo aquf, finjo que soy un dragén
prendiendo fuego a los malos sentimientos mientras
los expiro por mi nariz. Puedo sentir cémo los malos
sentimientos salen a través del fuego caliente en mis
manos cuando golpeteo.”




”Lue o viene e| Punto de ld CIGVI'CUlG, vue Yo imagino
q
como el

PUNTO DE GOLPECITOS DE GORILA.

Cuando golpeteo aquf, es como si fuera un gran,
orgulloso gorila golpeando sobre mi pecho.”

“Luego viene el Punto del Mentédn. Yo llamo a este el

PUNTO DEL MENTON DE LOBO

porque cuando golpeteo aqui pienso en un lobo que
avllando echa a los malos sentimientos.”




“Luego viene el Punto Debadjo del Brazo. Yo lo llamo el “Y el Gltimo es el Punto Superior de la '0) =
PUNTO DE ABRAZO DE OSO porque Cdbeza. Yo llamo a éste el O OO
cuando hago tapping aquf, siento que me | Ooof

estoy dando mucho amor con un gran abrazo
de osol”

Cuando golpeteo en
este punfo, me gusta

fingir que soy un mon§
A veces hasta hago

ll/

sonidos de mono



”3Podemos probarlo2” dijo Anabela.

4

“Seguro. Solo repite después de mi y golpetea donde lo hago yo,
respondié Lucas.
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“Malakai me mostré como golpetear con los dedos sobre cada punto
mdgico de mi cuerpo, mientras digo las palabras mdgicas,” dijo Lucas. Al
principio me senti tonto e incluso solté una risita, pensando en los nombres
divertidos para cada punto, pero una vez que comencé a hacerlo, no me
importé mds porque me hizo sentir mucho mejor.”

“Eso suend como que podria ayudar, pero 3cudles son las palabras
mégicas2” pregunté Anabela.

“En realidad, se llaman Frases Mdgicas de Tapping,” dijo Lucas. “Los dices
mientras estds golpeteando en los Puntos Mdgicos de Energfa. Bésica
mente solo dices en voz alta cdmo te sientes, y esto ayuda a que los
sentimientos cambien.”



“Primero, golpea en el Punto de Karate y di, ‘“Aun cuando me siento triste “Muy bien,” dijo Lucas. “Ahora vamos al Punto de la Ceja Peluda y di,
porque esos nifios se burlaban de mis dibujos, yo me quiero de cualquier ‘Me siento triste porque los nifios se burlaban de mi.””

manera.’” Anabela hizo lo que le dijo Lucas. : -
i | Lucas y Anabela continuaron golpeteando sobre cada punto, repitiendo las Frases

Mdgicas de Tapping. Pronto Anabela lo entendié y comenzé a hacer tapping por
”Sigue golpeteando y di esto dos veces: ‘Aun cuando me siento triste su cuenta.
porque esos nifios se burlaban de mi, soy una buena nifia de cualquier
manera.’” Anabela repitié lo que dijg Lucag dos veces.

——




Cuando Andbela terminé de hacer tapping
& a través de todos los puntos, Lucas le dijo
S que respirara profundamente hacia
adentro...y luego hacia afvera.

”3Como te sientes?” le pregunto.

“Sil Me siento mucho mejor,” dijo ella. “Esto es magia... verdadera
magia. 3Y sabes qué? Tuve una gran idea mientras estdbamos haci
endo tapping.”

Anabela se levanté y dijo, “Tengo que preguntarle a la maestra
sobre mi ideal”



Después del recreo, la maestra les pidié a todos los nifios que hicieran
dibujos sobre lo que querian ser cuando fueran grandes. Todos tenfan
ideas diferentes, como ser un oficial de policia, o un maestro, o un bomb-
ero, o un artista, o un astronauta, o un jugador de fitbol profesional. Por
supuesto, Anabela se dibujé a si misma como una cientifica.

Cuando habian terminado, le tocé a cada
nifio compartir su dibujo con la clase y decir
porqué habian elegido ese trabajo. {Todos
pasaron un momento maravilloso! Y Anabela
ya no estaba sola.

Al dia siguiente Anabela se acercé a Lucas y le dijo, “Gracias por
mostrarme la Técnica Mdégica de Tapping. Me hizo sentir mucho mejor
e incluso me ayudé atener la idea de que todos dibujdramos nuestros
suefios.”

“De nada,” dijo Lucas. “Me alegro que te haya gustado. Malakai y yo
estamos comenzando un Club de Tapping para ensefiar a otros nifios a
hacer Tapping. 3Quieres Ayudar2”

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






iHagamos Tapping!

ime Mds Acerca Del Tapping...
apping es una combinacién perfecta de la antigua digito-puntura china y la psicologia occidental.
ifos y adultos, alivia el estrés y la ansiedad, aumenta el enfoque y la calma, promueve el suefio
dor, la expresién emocional saludable, el bienestar y la curacién fisica y emocional, ademds
io de dolor, alivio de trauma, y més.

Es Que El Tapping Alivia El Estrés?

ping rdpidamente interrumpe la respuesta del cuerpo al estrés. En un estudio cientifico, el Tapping
inuyé los niveles de cortisol, la hormona de estrés, en el cuerpo, en un promedio de 24% . Algunos
rticipantes del estudio experimentaron una disminucién del 50% en sélo 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 fisico y emocional. En este estado de relajacién, estamos mejor capacitados para
curarnos, experimentar un suefo restaurador, un metabolismo saludable, aliviar el dolor, ademés de entrar
en un estado mental positivo, y més.and more.

ducir resultados. Puedes contar chistes,
incluir sus animales de peluche o personaijes

Siempre obtén primero el permiso de tus
hijos. Si no estdn dispuestos a hacerlo,
espera a otro momento. (Y si su resistencia te imaginarios, y mds.
pone ansioso, haz Tapping sobre esol)
Si tus hijos no puede quedarse quietos,
Si tus hijos no pueden o no quieren golpetear muévete con ellos y haz que te imiten
ellos mismos sobre los puntos, puedes mientras golpeteas los puntos junto a ellos.
golpetear t sobre los puntos de ellos, Una de las grandes cosas de Tapping es que
siempre que estén dispuestos a que lo requiere movimiento, que los nifios suelen
hagas. Si creen que les estas haciendo hacer naturalmente.
cosquillas, siéntete libre de compartir una \ : ’
risita y luego enfécate en los puntos que son Si no estds segura de cémo comenzar,
menos susceptibles. comienza con lo que tus hijos estdn
sintiendo en este momento. Ya sean

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

emociones desafiantes, alta energia a la
hora de acostarse, u otro problema, témate
un momento y haz Tapping sobre eso.

Haciendo Tapping con tus hijos a
la hora de dormir

El Tapping es una excelente préctica para incorporar a la hora de dormir, ya que promueve la relaj
cién mental, emocional y fisica. Para tener una primera experiencia positiva con esta nueva Técni
Mdgica de Tapping, primero pideles permiso para hacerlo. Si estan dispuestos, comienza hacien

Tapping en el Punto de Karate:

Aunque todavia no estoy seguro de estar listo para dormir, me quiero y estoy bien.
Aunque es hora de dormir, pero no sé si estoy listo, soy un gran nifio y estoy bien.
Aunque todavia no estoy seguro de estar listo para dormir, me quiero y estoy bien.

(Ceja):No estoy seguro de estar listo (Sobre la Cabezal): me siento franquilo y con

para dormir. suefio.
(Costado del Ojo): Pero es tiempo de ir (Ceja): Es hora de dormir.
a la cama. (Costado del Ojo): Me gusta dormir!
(Debajo del Ojo): No sé si estoy listo para ir (Debajo del Ojo): Es hora de dormir.
a la cama. (Debaijo de la Nariz): Me siento calmado
(Debajo de la Nariz): Pero eso estd bien. ahora.
(Debajo de la Boca): Soy un buen nifio! (Debajo de la Boca): Me siento tranquilo
(Clavicula): Puedo sentirme tranquilo ahora.
ahora. (Clavicula): Mi cuerpo se relaja ahora.

(Debajo del Brazo): Ahora me siento (Debajo del Brazo): Estoy en calma.

calmado. (Sobre la Cabeza): Me dejo descansar.

(Sobre la Cabeza): Me siento calmado y
tranquilo. *
(Ceja): Sintiendo calma.
(Costado del Ojo): Listo para dormir! * *
(Debajo del Ojo): Me siento calmado y '
tranquilo. * x X
(debajo de la nariz): vedo ir a dormir

facilmente ahora. *
Xr

* %
esté listo para dormir, o ya esté dormido. *

(Debajo de la Boca): Me puedo dormir.
(Clavicula): Me siento calmado y tranquilo.

(Debajo del Brazo): Estoy listo para dormir
ahora.

Sigue haciendo Tapping hasta que tu hijo



hos motivos por los cu

inti’/ndonos descansados y energizados.

Aunque todavia no estoy lo suficientemente relajado para dormir, me quiero y acepto mi

senfimientos.

Aungue mi mente sigue zumbando y mi cuerpo no se relaja, me quiero y me acepto profunda

y completamente.

tos a la hora de dormir

os adultos luchan con conseguir consistentemente un suefio restaurador.
nos, son los hijos despertdndose de noche los que interfieren con el suefio. Otros quizds luchen
ento de calmar la mente de noche, o de sobreponerse a molestias o dolores fisicos.

o que sigue, nos vamos a enfocar en liberarnos del estrés para que podamos relajarnos mejor a

. El uso regular del Tapping para calmar el cuerpo y la mente antes de dormir, ayudaré a desper-

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

Aunque ya es hora de dormir pero no me siento completamente relajada, me quiero y

acepto mis sentimientos.

Es hora de dormir
Pero mi mente no deja de zumbar
Y mi cuerpo estd en fensién
Necesito relajarme
Pero no siempre es facil
Mi mente no deja de andar y andar
Y mi cuerpo de rehisa a relajrase
Es hora de conseguir el suefio

Pero es dificil aquietar el ruido en mi mente
Y relajar mi cuerpo
Espero que mis hijos duerman bien esta

noche
Es tan frustrnte estar despierto
Todo este estrés y esta frustracién!
Me permito sentirlo todo
Y dejar que se vaya
Puedo sentirme cémodo y relajado en
mi cuerpo

Puede liebrarme de todos estos pensamientos con-

stantes
Y liberarme de todo el estrés
Olvidando todo lo que pasé hoy
Ydejando el estrés sobre lo que pasard
manana
Aquieto ahora a mi mente y mi cuerpo
Me permito sentirme quieto y cémodo
Relajéndome por completo en cuerpo
y mente
Siento paz y quietud total en cuerpo y
mente

Respira profundamente. Continta 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, asi que puedes

cambiar las palabras para que concidan
con tus propios sentimientos.

Algunos Recursos Gratuitos Para

thetappingsolution.com/kids/how-to-tap

Disfrutal

Estos incluyen meditaciones con Tapping gratuitos (como una muy
buena meditacién con Tapping para reducir el estrés), articulos, vide
y muchos més. Puedes acceder a ellos en esta pdgina (en inglés):

thetappingsolution.com/kids/resources

También puedes inspeccionar algunos de nuestros libros (New York Times
bestsellers) para nifios y adultos, aqui:

thetappingsolution.com/books
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