
　　　　　

１ 深呼吸

２ タッピングタッチ・・・指の「はら」で、顔や体を、左右交互にトントンとタッチ

あごのあたりから、上へ 耳の前あたりをかる～く こめかみや、ひたい



　　　

３ 耳マッサージ・・・血行が良くなって自律神経が整う。

天気の変化で起こる不調をやわらげる。

１～３を行った後、車や自転車の運転をする場合などは、消去動作で切り替えて

🍀

４ 首のホットパック・・・血行が良くなる。体があたたまって心もリラックス。


