
 

からだケア通信 vol.３ 

 
 

からだケア通信は毎月 1日と 15 日に発行致します。次回は 7月３１日「アロマで冷房病対策（仮）」です。 

むかつくアイツは消せないけれど。 

あなたのそのイライラなら消せるかもしれません。 
 

 

 

● つぼタッピングってなに？ 

 つぼタッピングとは、「TFT（Thought Field Therapy）」「思考場療法」といい、米国心理学のパイオニアであ

るキャラハン博士によって発明された心理療法で、経絡のツボを叩くことで、恐怖やイライラ、不安、トラウマ

などによるネガティブな感情を解消させる、とてもユニークな心理療法です。 

 アメリカではイラク戦争の時、兵士のトラウマケアや犯罪被害者ケアなどでも広く使われております。 

 日本でもようやく認知されはじめ、最近では長崎での散弾銃乱射事件の現場になったスポーツクラブのスタッ

フを対象にしたトラウマケアに対して効果が実証されております。 

TFT はとても簡単で、安全で、即効性のある優れた心理療法です。 

●やり方 

やり方はとても簡単。腹が立ってしょうがない状況や「むかつく」相

手を思い浮かべながら決まった順序に従い、決まった「つぼ」のポイン

トを「トントン」（タッピング）するだけ。 

激怒・怒りの症解消法 

① 許せない出来事や、腹の立つ状況を思い浮かべながら 

② 右図のポイントを下の手順に従い 5回ずつタッピング。 

 激怒：眉のはし⇒小指⇒鎖骨下 

怒り：小指⇒鎖骨下 

③ ガミュートを各 5回ずつ叩きながら 

目を閉じて⇒目を開けて⇒目だけ右下を見て⇒目だけ左下を見て⇒

目をぐるっと回して⇒目を反対に回して⇒ハミングして（咲いた咲い

た）⇒1から５まで数える⇒ハミング 

④ もう一度②を繰り返す。 

⑤ 最後にガミュートをたたきながら目だけで床から天井まで 10 秒くら

いかけてゆっくり見ていきます。（顔は動かさない） 

⑥ 先ほどの怒りやイライラが収まる、または解消するはずです。 

 

 

 

お知らせ 

「TFT をもっと詳しく教えてほしい」という方のために、「からだケア中目黒ラボ」 
では簡単な TFT の教室を絶賛開催中です。お電話、メールなどでご予約のうえ、 

お気軽にご参加ください。 

料金：お１人さま 50 分程で 2,000 円。 

（2 人さま以上でお申し込みの方は、お１人さま 1,000 円） 

Tel：03-6902-0990 mail:info@karada-care.com 
http://www/karada-care.com/ 

“つぼを叩いて「激怒」や「怒り」を解消。” 

「誰でも出来る、一人でも出来る、簡単にできる」つぼタッピング！！ 


