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Poklepavanie tvare

Ciel:

“Poklepavanie tvare” (Face Tapping) aktivuje a uvolfiuje trojklanny nerv. Dosahuje sa to
regulovanou stimulaciou nervov - spésobom, ktory zodpoveda ich vlastnej organizovanej
nervovej drahe. Mozog bude pocas Face Tappingu sledovat stimulaciu a snazit sa dopredu
predvidat, kde dbjde k dalSiemu ,tuknutiu”. Skuto€nost, Ze ,tukanie” sleduje organizaciu nervoyv,
tuto anticipaciu ulahcuje. Tento postup mdze pripadne zmiernit bolesti hlavy, redukovat bolesti
¢elustného kibu, podporit tvorbu re¢i, zmiernit zasklby a ochrnutia tvére a celkovo navodit pocit
pokoja a uvolnenia.

Priebeh cviku

1. Z oblasti spankov jemne poklepavaj kon¢ekmi prstov a sleduj liniu obocia e
az po bod medzi oboc¢im. Odetial chod niekolko centimetrov nahor k
vlasovej linii, potom spat nadol k bodu medzi obo¢im a nasledne spat k

spankom.
2. Zo spankov pokracuj cez licne kosti k korefiu nosa a spat k spankom.
3. Zo spankov chod priamo nadol k dolnému okraju licnej kosti, potom

pokratuj pozdi? hornej linie dasien k stredu hornej pery a tou istou cestou
sa vrat spat k spankom.
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4, Zo spankov chod priamo nadol k najzadnejSiemu okraju dolnej Celuste,
potom pokracuj pozdl? dolnej linie dasien k miestu medzi dolnou perou i 1
a bradou, pricom sa opat zameraj na bod na linii dasien nad Spickou brady.

Rovnakou cestou sa vrat spat k spankom.

5. Zo spankov chod priamo dozadu k bodu presne nad usnicami, potom
obltkom okolo usi a7 k zaciatku ¢elustného kibu (Processus mastoideus /
bradavkovy vybezok) a spat k spankom. Tato posledna draha uz neprebieha
po trojklannom nerve, ale skor stimuluje sluchovy nerv prostrednictvom
kostného vedenia.

Poznamky ku prevedeniu

Pri ,poklepavani tvare” (Face Tapping) je najlepSie, aby dieta leZalo na chrbte. Odporuca sa vykonavat
tapping dvoma prstami kazdej ruky, pricom ruky sa pri poklepéavani striedaju. Co sa tyka tempa,
vhodnym orientacnym rytmom je napriklad rychle pocitanie: ,jeden a dva a tri a Styri atd.”

Pri hornych dvoch trasach tappingu a pri trase za usi by sa u dospelého malo vykonat priblizne osem
poklepani na kazdej strane v kazdom smere, u dietata menej. Na trasach pozdlz hornej a dolnej
Celuste by malo byt poklepani viac.

Poznamka k odporucanej sile poklepavania:

Toto cviCenie nie je zamerané na jemneé tlakové receptory v kozi, ale na stimulaciu nervoyv, ktoré sa
nachadzaju medzi kostou a koZou. Sila kazdého ,poklepavania“ by nemala byt bolestiva a mala by byt
priblizne rovnaka. Pre predstavu vhodnej sily je moZzné si to vyskusat na stole. Kazdé poklepanie by
malo byt pocutelné. Tapping by mal byt dobre citit a mal by zanechat vyraznu ,stopu” v tvari -
podobnu pulzovaniu, mrav€eniu alebo pocitu oZivenia.

(Povodne vyvinuté v ramci HANDLE, Seattle, Washington, USA)
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