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Stress-Sommeil en 12 étapes

1. VG-20
Calme I'esprit

2. PC-1 Si Shen Cong
(4 points cadran autour du précédent)
Apaise le coeur calme I'esprit les insomnies
et la nervosité

3. PC-3 Yintang (3e ceil) ) L 6

7

Calme l'esprit | 4 " |
4. C-7 ’

Calme I'esprit. Régule le cceur
5. MC-7
Calme l'esprit 8
6. VC- 17
Libére la poitrine et le diaphragme , 5
7.VC-14,VC-12
Calme l'esprit
8. VC-6
Sauve le yang qui s'effondre
9. E-36
Améliore la confiance en soi
et calme ['esprit

10. R-6

Libére le plexus solaire | —9
11. F-3 | ’

Calme l'insomnie et I'hypertension
12. R-1

Calme |'esprit et ranime le yang "o — 10

12—

— 11
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