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ПРЕДИСЛОВИЕ

Паулу почти каждый день мучили страшные приступы мигре-

ни, во время которых ее голова просто раскалывалась. Она тер-

пела эту постоянную боль на протяжении последних десяти 

лет. Паула исправно принимала прописанные мной средства 

от мигрени и снотворные, но все равно попадала в кабинет не-

отложной помощи не реже четырех раз в месяц, потому что 

головные боли и сопутствующая им бессонница ее не остав-

ляли. Она изменила свои привычки, так как это помогало дру-

гим людям в похожих ситуациях —  ограничила потребление 

мясных и молочных продуктов, а также содержащих глютен, 

создала собственные ритуалы отхода ко сну, принимала пи-

щевые добавки —  все бесполезно. Головные боли не прекра-

щались и постепенно разрушали ее жизнь.

Ничто так не расстраивает врача, как страдания его паци-

ента. Я решил направить Паулу к моему другу Нику Ортне-

ру, работающему с техниками эмоциональной свободы, или 

таппингом, поскольку слышал, что он добивался невероят-

ных результатов. С Ником меня познакомил за год до этого 

наш общий приятель. При встрече Ник объяснил мне, не за-

бывая о научном обосновании, почему таппинг так эффектив-

но работает в применении к столь многим аспектам здоровья 
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и благосостояния, будь то избавление от физической и эмоцио-

нальной боли, фобии или улучшение отношений. Я надеялся, 

что эта техника поможет Пауле, но все же сомнения терзали 

меня. Я сказал ей об этом, но она уже дошла до такого состо-

яния, что готова была пробовать что угодно. Мы оба понима-

ли, что нужен новый способ лечения, необходимо разрушить 

зависимость от лекарств, которые ухудшили бы ее здоровье 

при длительном применении.

Первые серьезные сведения об улучшении состояния Па-

улы я получил спустя семь месяцев после начала примене-

ния таппинга, хотя какая-то информация доходила до меня 

и раньше, например что боль постепенно отступает, и Пау-

ла понемногу уменьшает дозировку лекарств. Когда я связал-

ся с ней, то был потрясен: боль ушла полностью, и лекарства 

были больше не нужны. Во время работы с Ником, исполь-

зуя таппинг как путеводную нить на «эмоциональном пути», 

как выразилась Паула, она освободилась от недуга, и необхо-

димость принимать лекарства отпала. И она наконец смог-

ла вернуться к нормальной, активной и полноценной жизни. 

Просто невероятно!

Увидев, насколько мощный эффект оказывает таппинг, 

я, конечно же, захотел узнать о нем больше. Я начал соб-

ственное исследование и убедился в пользе таппинга в соче-

тании с функциональной медициной, в которой работаю уже 

более двадцати лет, помогая излечиться тысячам пациентов. 

Я до сих пор направляю к Нику пациентов со сложными слу-

чаями, и его результаты применения таппинга остаются ста-

бильными и долговременными.

Как практикующий специалист в области функциональной 

медицины, активно выступающий за обогащение знаниями, 
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я очень радуюсь возможностям, которые дает таппинг. В ме-

дицине, как и в любой науке, всегда нужно расширять грани-

цы известного и оценивать свой подход к лечению и его ре-

зультаты. Наша работа и обязанность —  не только постоянно 

искать самые эффективные способы купирования симпто-

мов заболевания, но и искать подход, который будет нацелен 

на устранение причины, подрывающей здоровье. Образно го-

воря, вместо того чтобы лить воду на листья увядающего рас-

тения, мы должны стремиться полить его корни, чтобы оно 

могло благополучно жить.

Таппинг нацелен на устранение основных причин воз-

никновения проблем со здоровьем и благополучием, быстро 

и эффективно справляясь со стрессовой реакцией организма. 

Из этой книги вы узнаете, что таппинг —  крайне эффектив-

ный инструмент, позволяющий достичь здоровья на несколь-

ких уровнях: ментальном, эмоциональном и психическом. 

Таппинг дает убедительные и долговременные результаты 

в избавлении от депрессии, тревожности, расстройств, обу-

словленных стрессом, например ПТСР (посттравматическое 

стрессовое расстройство), а также фибромиалгии и других ви-

дов физической боли. В сочетании со здоровым образом жиз-

ни, включая сбалансированную диету с преобладанием рас-

тительных продуктов, регулярные физические упражнения 

и биодобавки для систематического поддержания здоровья 

на нужном уровне, таппинг представляет собой быстродей-

ствующий неинвазивный способ самостоятельного устране-

ния стресса, из-за которого наш организм становится уязви-

мым для разных заболеваний.

Размышляя о будущем, я могу легко представить мир, в кото-

ром таппинг поможет нам освободиться от ненужных лекарств, 
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повысить уровень благосостояния и построить новую, луч-

шую жизнь, полную любви и благополучия. Я очень взволно-

ван тем, что мне выпала возможность поучаствовать в созда-

нии этого нового мира, это большая честь. Надеюсь, прочитав 

эту книгу, вы извлечете из таппинга бесконечную пользу, ко-

торую он несет в себе.

Марк Хайман,  

доктор медицины
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ВВЕДЕНИЕ

Я выглядел довольно глупо. По крайней мере, я так думал.

Это было весной 2004 года. Я сидел за компьютером, смотрел 

на экран, разговаривал сам с собой и простукивал разные аку-

пунктурные точки на теле. Если бы вы в тот момент заглянули 

в мое окно и увидели меня, то подумали бы, что я рехнулся.

На самом деле я действительно потихоньку сходил с ума. 

В то утро я проснулся с ужасной болью в шее. Наверняка 

вам это знакомо: сначала спишь в неправильном положении, 

а по пробуждении понимаешь, что шея затекла. День или два, 

а то и три приходится поворачивать голову очень медленно, 

из-за чего окружающим ты напоминаешь робота.

Я был готов на что угодно, лишь бы боль ушла.

В том числе и на такую, на первый взгляд, странную тех-

нику, как таппинг.

О таппинге, или техниках эмоциональной свободы, я мно-

го слышал прежде. Я знал, что это сочетание древней китай-

ской методики акупрессуры с современной психологией, сто-

ронники таппинга уверяют, что он помогает излечить целый 

спектр заболеваний. Прочитав одну за другой истории чудес-

ного исцеления, я подумал: «А почему бы и нет? Можно по-

пробовать и посмотреть, что из этого выйдет».
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К моему огромному удивлению, боль, на избавление от ко-

торой обычно уходит несколько дней, исчезла за десять ми-

нут. О, какое это было облегчение! Я снова мог поворачивать 

голову как нормальный человек, не испытывая дискомфорта! 

Этот таппинг на самом деле подействовал.

Довольный, что избавился от боли, я собирался заняться 

своими повседневными делами, как вдруг меня осенило: ведь 

наверняка это не только от боли в шее помогает! Что же еще 

можно изменить, применяя таппинг? Я, как и многие, не ве-

рил, что возможно моментально устранить боль. Этот неболь-

шой эксперимент открыл мне целое море возможностей, о ко-

торых я раньше не задумывался.

Мы привыкли думать, что для исправления некой проблем-

ной ситуации необходим определенный промежуток време-

ни —  если мы считаем, что ее вообще можно решить. Но что, 

если боль, болезни, зависимости, проблемы с весом, неприят-

ности в отношениях и финансовые затруднения действитель-

но можно устранить легко и быстро? Что, если невозможное 

на самом деле возможно?

Такие мысли начали посещать меня после того, как я впер-

вые попробовал таппинг. Может быть, боль в шее замедляла 

приток крови к мозгу, и, избавившись от нее, я начал мыслить 

яснее? Я увидел, что еще можно поменять в моей жизни и как 

я могу помочь тем, кого люблю.

Сначала это было всего лишь хобби. Я активно применял 

таппинг к себе, а потом начал работать с друзьями и род-

ственниками. Вскоре у меня появились частные клиенты. 

Мои пациенты быстро поняли, что если поделиться тем, 

что их волнует —  будь то проблемы со здоровьем или раз-

рушительные эмоции, —  они лучше подготовятся к сеансу 
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таппинга! Ни один человек не отказался попробовать эту 

невероятную технику.

А мне сносило крышу от того, что я видел. Тогда я просто 

думал: «Не знаю, как именно это работает, но ведь работает же, 

и это все, что меня интересует!» Но сейчас данные последних 

научных исследований проливают свет на принципы, лежа-

щие в основе процесса таппинга и тех радикальных измене-

ний к лучшему, которые происходят после его применения.

Когда я открыл для себя техники эмоциональной свобо-

ды, их уже использовали десятки, если не сотни тысяч людей 

во всем мире. Существовало процветающее сообщество, чле-

ны которого исследовали основополагающие принципы этих 

техник и делились результатами. Но к самому процессу все 

равно относились с изрядной долей скепсиса. И у меня поя-

вилось сильнейшее желание поучаствовать в популяризации 

этого средства.

И вот с ограниченным бюджетом, который составляли вы-

бранные дочиста кредитки и несколько краткосрочных кре-

дитных обязательств, и без малейшего опыта в кино я решился 

снять документальный фильм, рассказывающий о невероятных 

результатах применения техник эмоциональной свободы. За-

получив в качестве помощников свою младшую сестру Джес-

сику и моего лучшего друга Ника Полицци (да, я не единствен-

ный в этой истории, кого зовут Ник!), я приступил к съемкам. 

Фильм должен был не просто продемонстрировать потряса-

ющие результаты использования таппинга, но и научить лю-

дей правильно применять технику.

Полгода мы ездили по стране и беседовали с экспертами, 

врачами, тренерами личностного роста и авторами ставших 

бестселлерами книг, которые сами использовали технику 


