 Для зняття стресу можна обмежитися лише цією вправою.

2. 
Промінь світла. Направте яскравий промінь світла від ліхта​рика до середини чола. Тривалість вправи від ЗО до 60 секунд. Під час вправи дивіться на чорний аркуш паперу.


3. «Блискавка». Проведіть рукою вздовж переднього серединно​го меридіана від нижньої губи до лобкової кістки, потім у зворот​ному напрямку (розстібаючи і застібаючи «блискавку»). Потім проведіть рукою вздовж заднього серединного меридіана від верх​ньої губи до куприка й у зворотному напрямку (розстібаючи і за​стібаючи «блискавку» позаду). Рухи проводити вниз декілька разів. А закінчувати слід рухом нагору.

4. Ахілл. Легенько вщипніть обома руками ахіллові сухожилля, потім погладьте підколінні сухожилля декілька разів, ніби відкидаючи в сторони.

5. 
Вуха. М'яко розправте й розтягніть руками краєчки вух уго​ру — назовні від верхньої частини до мочки п'ять разів. Промасажуйте ділянку за вухом униз до ключиці — п'ять разів.


6.Постукування. Зробіть масаж у ділянці вилочкової залози у формі легкого постукування 10—20 разів круговими рухами зліва направо.

7. 
Медуза. Сидячи на стільці, робіть плавні рухи руками, на​слідуючи медузу, що плаває у воді.10-20 разів.

