Dziesiec¢ przykazan lekarzy tybetanskich

DziesigC przykazan gimnastyki w t6zku lekarzy tybetariskich. Lekarze Ci nazywaja tg gimnastyke
»zadziwiajaca i cudotworczy".

Przykazanie I: Lezac w t6zku, po obudzeniu sig, wykonaj nastepujacy intensywny masaz: przytul dfonie
do uszu tak, aby kciuki przylegaty do gtowy tuz za uszami. Sciénietymi palcami dfoni wykonaj 30 ruchéw
od gory w dot tak, aby palce wskazujace poruszaty sie po matzowinach uszu. Skoncentruj sie i trzymaj
oczy zamknigte od poczatku do korica tego ¢wiczenia. -

Dziatanie fizjologiczne: zapobiega sie tworzeniu zmarszczek na twarzy, wzmacnia sie dziatanie nerwu
twarzowego, wzmaga sig cyrkulacja krwi w okolicy skroni oraz wzmacnia sie zeby.

Przykazanie Il: Dfori prawej reki pot6z na czoto, a lewg reke na prawa i poruszaj prawa rekg w prawo i
w lewo po 20 razy tak, aby maty palec poruszat sie nad brwig.
Dziatanie fizjologiczne: Wzmaga sie cyrkulacja krwi w gtowie, znikajg béle i zawroty w glowie.

Przykazanie llI: Tylng strong zgietych kciukéw masuj 15 razy jabtka kazdego oka,
Dziafanie fizjologiczne: zapobiega sie wszelkim schorzeniom oczu, uspakajany jest system nerwowy.

Przykazanie IV: Obejmujac dtorimi obu rgk na przemian, masuj tarczyce 20 razy.
Dziatanie fizjologiczne: polepsza sie przemiana materii i praca organéw wewnetrznych.

Przykazanie V: Wykonaj masaz brzucha: prawg dton potdz na brzuch, lewg reke na prawa i wykonuj
masaz ruchami okreznymi w kierunku ruchu wskazdwek zegara 20 razy w taki sposéb, azeby brzuch
przemieszczat sie z géry na dot; osigga sie to odpowiednim ustawieniem dtoni.

Dziatanie fizjologiczne: polepsza sie cyrkulacja krwi w okolicy brzucha, wzmaga sie wchtanianie
pozywienia i praca jelit.

Przykazanie VI: Lezgc na plecach wciagaj jak najsilniej brzuch do kregostupa, a nastepnie wypychaj go
po 20 razy. Ten zabieg nalezy przeprowadza¢ réwniez 2-3 krotaie w ciggu dnia.

Dziatanie fizjologiczne: usuwane s3 zjawiska zastoju z6tci i krwi oraz wzmaga sie ruch limfy. Osobom
otylym zabieg ten pomoze pozby¢ sie nadwagi. Leczone sg réwniez schorzenia watroby i traktu
trawiennego.

Przykazanie VII: Lezac na plecach zginaj raptownie najpierw prawg, a potem lewa noge w stawie
kolanowym i podciagaj ja energicznie do piersi, starajac sie réwnoczesnie uderzy¢ pieta w posladek, a
nastepnie raptownie wyprostuj noge i opus¢ ja. Wykonaj zabieg kazda noga po 30 razy.

Dziatanie fizjologiczne: dokonywany jest masaz nie tylko organéw wewnetrznych lecz rowniez
gruczotow wydzielania wewnetrznego oraz wzmacnia sie miesnie brzucha.

Przykazanie VIII: Siedzac na t6zku, opus¢ nogi na podtoge. Lewa noge potéz na kolano prawej i prawg
dtonig masuj wklestg czes¢ lewej stopy 20 razy. Nastepnie pomasuj tak samo prawa stope.

Dziatanie fizjologiczne: zostaje uregulowana praca serca, leczone sa choroby stawéw (korzystne w
chorobach reumatycznych i podagrze).

Przykazanie IX: Siedzac, zréb zamek z obojga rak, potozy¢ na karku | masuj kark 10 razy przy gtowie
odchylonej w tyt.

Dziatanie fizjologiczne: wzmaga sie krwiobieg w duzych naczynia krwionosnych gtowy, wzmaga sie ruch
ptynu mézgowo-rdzeniowego, wywiera sig korzystny wptyw na stan piersi i szyi.

Przykazanie X: Siedzac, przytéz scisle dtonie do uszu i bebnij opuszkami palcéw obu rak kolejno
wielokrotnie po karku.

Dziatanie fizjologiczne: zmniejsza szum w uszach, leczy bole gtowy, pobudza tylng czes$é¢ kory
mozgowej, zapobiega gtuchocie.



