SOMATICKY DENIK - CVICENI 1

EFT poklepavani

Devét bodd, které uklidni nervovou soustavu. Povés si meé k posteli.

hrana dlané

JAKNATO

Hrana dlané

Mékka vnéjsi strana dlané pod malickem.
Tady zacni.

Zacatek oboci
U kofene nosu, kde obo¢i zac¢iné.

Koutek oka
Kost na vnéjsi strané oka, u spanku.

Pod okem
Kost pfimo pod okem.

Pod nosem
Mezi nosem a hornim rtem.

Brada
Jamka mezi rtem a Spickou brady.

Kliéni kost
Vnitini konec — kde by sis zapinala knoflik.

Bok téla
Asi dlan pod podpazim.

Temeno hlavy

Tady zakon¢i, s dlouhym pomalym vydechem.

Tukej konec¢ky ukazovacku a prostiednicku — lehce, jako dést na okno.
Na kazdém bodu 5-7 tuknuti. Dychej pomalu, nikam nespéche;j.
Projdi kolecko jednou nebo dvakrat. Zakonci dlouhym vydechem.
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