
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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Denke einfach an was auch immer dich belastet und klopfe kräftig und rhythmisch ca. 15 mal auf jeden der 
unten gezeigten Punkte schnell mit 2 Fingern. Nimm 2 tiefe Atemzüge, entspanne und wiederhole die 

Abfolge auf der anderen Körperseite. Nimm 2 tiefe Atemzüge und entspanne wieder. Wiederhole es bis Du 
dich beruhigt hast.

Benutze 2 Finger, um auf 
die Handkante zu klopfen.

Klopfe am Anfang der 
Augenbraue innen, nahe dem 

Übergang zur Nase.

Klopfe auf den Außenbereich der 
Augenhöhle mit 2 Fingern.

Klopfe auf den harten Bereich 
unter dem Augen, mittig unter 

der Pupille mit 2 Fingern.

Klopfe mit 2 Fingern einer Hand 
unter der Nase.

Klopfe zwischen Kinn und 
Unterlippe mit 2 Fingern.

Klopfe etwas unterhalb des 
Schlüsselbeins mit 4 Fingern.

Klopfe mit 4 Fingern auf einer 
Seite etwas unterhalb der 

Achselhöhle.

Klopfe auf die Innenseite 
Deines kleinen Fingers mit 2 

Fingern.

Klopfe die Innenseite des 
Ringfingers.

Klopfe die Innenseite des 
Mittelfingers.

Klopfe die Innenseite des 
Zeigefingers.

Klopfe die Außenseite des 
Daumen.

Klopfe etwas unterhalb des 
Schlüsselbeins mit 4 Fingern.

Nimm 2 tiefe Atemzüge. Wiederhole die ganze Abfolge 
auf der anderen Seite.


