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Kezeld magad, mikozben csatlakozol a belso gyogyito energiadhoz

Helyezd mindkét tenyered a hasadra (hara), és vegyél 6 mély levegot.
(A belégzés az orrodon, a kilégzés a szadon keresztiil torténjen.)
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Derék — mindkét hiivelykujjal egyszerre fejts ki nyomast aderéktajékra

Els6 vonal: a gerinc mellett, 3 pont, fentrol lefelé (egyszerre a két
oldalon)

Masodik vonal: messze a gerinctol, 3 pont, fentrol lefelé (egyszerre a

két oldalon)

Bal comb — A jobb tenyereddel tamaszkodj a jobb combodra (vagyis
végig gyakorolj enyhe nyomast), mikozben a bal tenyereddel a bal
combod Kkiils6 részén nyomj fentrol lefelé 3 pontot
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Bal labszar - A jobb tenyereddel tamaszkodj a jobb combodra (vagyis

végig gyakorolj enyhe nyomast), mikozben a bal hiivelykujjaddal a
bal labszarad kiils6 részén nyomj fentrol lefelé 3 pontot

Bal comb — A jobb tenyereddel tamaszkodj a jobb combodra (vagyis
végig gyakorolj enyhe nyomast), mikozben a bal hiivelyujjaddal a

Bal labszar - A jobb kezeddel tamaszd meg a labad a jobb bokadnal,
mikozben a bal hiivelykujjaddal a bal l1abszarad belsé részén nyomj
fentrol lefelé 3 pontot
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Bal labfej — A talpad kozépvonalan a saroktol a labujjak iranyaba a
két hiivelykujjaddal nyomj 3 pontot

A bal labfej nyujtasa — A bal kéz tamasztja a bal bokat, mikozben a
jobb kezeddel tartod és kozelited / nydjtod a labujjakat magad felé

A kezeket valtva a masik oldal kezelése (3-tol 8-ig). A jobb oldal
kezelése utan 1épj tovabb a kovetkezo gyakorlatra (10-es)
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Koponyaalap — Mindkét hiivelykujjal nyomj 3 pontot, a
kozépvonaltol a fiilek iranyaba, egyszerre a két oldalt

Megjegyzés: ne nyomd a nyakesigolyakat. A csigolyak melletti
teriilettol indulj

Fej — Mindkét kozépso ujjal gyakorolj nyomast 3 pontra, mindkét
oldalon egyszerre, a kozépvonaltol a fiilek iranyaba (a 4 masik
ujjat lazan tartjuk a fejen), a kovetkezo teriileteken: tarko, a
koponya hatso6 részének a kozepe, fejteto

Homlok — A mutato- és kozépso ujjakkal fejts ki nyomast

Fels6 vonal: 3 pont, kozépvonaltol a halanték felé, egyszerre a két
oldalon

Also vonal: 3 pont, kozépvonaltol a halanték felé, egyszerre a két

oldalon
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Szemoldok — Nyomj 3 pontot a hiivelykujjaiddal, a kozépvonaltol a
halanték felé, egyszerre a két oldalon. A tobbi ujj a halantékon
tamaszkodik.
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Halanték
A. Nyomj 3 pontot a hiivelykujjaiddal, a szemtél a fiil felé,
egyszerre a két oldalon.
B. Valaszd ki a legérzékenyebb pontot, és nyomd 6 masodpercig,
egyszerre a két oldalon

Szemek alatti teriilet — A mutato-, kozépso-, és gyturis ujjakkal
nyomj 3 pontot, a kozépvonaltol a halanték iranyaba, egyszerre a
két oldalon
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Az orr mentén — Nyomj 3 pontot a mutato- és a kozépso ujjaiddal, a
szemtol a szaj iranyaba, mindkét oldalon egyszerre

Felso ajak feletti teriilet - A mutato-, kozépso-, és gyiirus ujjakkal
nyomj 4 pontot, a kozépvonaltdl a fiilek iranyaba, egyszerre a két
oldalon. A 4. ponton maradj ott 3-4 masodpercig.

Also ajak alatti teriilet - A mutato-, kozépso-, és gyiliris ujjakkal
nyomj 3 pontot, a kozépvonaltdl a fiilek iranyaba, egyszerre a két
oldalon.
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®19 Az allkapcsok talalkozasi pontja — mindkét oldalon nyomj 1 pontot a
kozépso ujjaiddal 4-5 masodpercig

Korkoros masszazs - A mutato-, kozépso-, és gyiiriis ujjakkal
®20 haromszor végezz korkoros mozdulatokat az also iny, felsé iny és a
halanték teriiletén, egyszerre mindkét oldalon

21 A két tenyereddel egyszerre végezz sopro mozdulatokat az arcon, a
homloktol az all iranyaba
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1) A nyak eliilsé oldala a baloldalon — A bal hiivelykujjaddal nyomj

©22 végig 3 pontot, fentrdl lefelé

2) A nyak hatsé oldala a baloldalon — A bal hiivelykujjaddal nyomj
végig 3 pontot, fentrol lefelé

Ismételd ezt a két 1épést a jobb oldalon a jobb hiivelykujjal

A nyak nyujtasa

©23 Oldalra — fiil a vallhoz, jobb- majd baloldalra, 3-3 masodpercig

Lefelé — az all a mellkas iranyaba, 3 masodpercig

Arc oldaliranyba — az ujjak segitségével, jobb- majd baloldalra, 3-3
masodpercig

Hatrafelé — az ujjak az allon, 3 masodpercig
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Bal vall — 2 vonal a nyaktdl a vall felé
Fels6 vonal: jobb kozépso ujjal nyomj 3 pontot, a bal kéz emeli a

konyokot
Also vonal: jobb kozépso ujjal nyomj 3 pontot, a bal kéz emeli a
konyokot

Bal lapocka - jobb kozépsé ujjal nyomj 3 pontot, fentrol lefelé, a bal
kéz a jobb vallon

Bal felkar - a jobb hiivelyujjaddal a bal felkar belsé részén nyomj 3
pontot a konyok iranyaba
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Bal alkar - a jobb hiivelyujjaddal a bal alkar belso részén nyomj 3

pontot a kéz iranyaba

all

Bal felkar - a jobb hiivelyujjaddal a bal felkar kiils6 részén nyomj 3

pontot a valltol a konyok iranyaba
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Bal alkar - a jobb hiivelyujjaddal a bal alkar kiilsé részén nyomj 3

pontot a kéz iranyaba
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A bal kéz ujjai — A hiivelyk- és mutatoujjal nyomj 4-4 pontot
(csippentés szeriien) mindegyik ujjon a kormok iranyaba. Kezd a
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24-tol 31-ig ismételd a 1épéseket a jobb oldalon, a nyomasokat a
masik kéz ujjaival végezd. Ha végeztél, haladj tovabb a mellkasra
(32)

Mellkas — 2 vonal

Felso vonal: A mutato- és kozépso ujjakkal nyomj 3 pontot, a
kozépvonaltol oldaliranyba haladva, egyszerre mindkét oldalon

Also vonal: A mutato- és kozépsé ujjakkal nyomj 3 pontot, a
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e33 Mellkas nyujtasa — nyisd meg és nyujtsd a mellkast oldaliranyba az
ujjak segitségével, 3 teriileten, fentrol lefelé haladva, egyszerre
mindkét oldalon
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34 Mellkas — mindkét hiivelykujjal nyomj a mellkason 1-1 pontot
egyszerre mindkét oldalon 6 masodpercig
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° Végezz 3 korkoros mozdulatot a hason egymasra tett kezekkel.
35 Tedd mindkét kezet egymasra az alhasi teriileten.

Vegyél 6 mély lélegzetet (belégzés orron keresztiil,
kilégzés a szajon keresztiil)
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