Тибетская гормональная гимнастика для оздоровления и долгожительства  (текст упражнений)                    
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   Эта тибетская гимнастика имеет очень широкий спектр лечебных и омолаживающих 
   воздействий на человеческий организм в целом, а особенно на его сердечно-
   сосудистую  систему, системы метаболизма, систему кровеобращения и 
   лимфатическую систему посредством адекватной активации гормональной системы   

   Эта гормональная гимнастика широко практикуется монахами на протяжении сотен 
   лет в одном из монастырей Тибета. Несмотря на свою просто поражающую простоту,
   доступность и легкость исполнения, гимнастика очень эффективна, причем  подходит 
   каждому взрослому человеку независимо от его возраста, пола, и "накопленных" заболеваний. Единственным ограничением является лишь то,  что она несочетаема с курением табака, употреблением спиртных напитков и наркотиков. 

История  гимнастики: Данная гимнастика была опубликована в начале 80-х годов в «Комсомольской правде» инженером из тогда еще здравствующего Советского Союза, который в Тибете принимал участие в строительстве электростанции. Монахи подарили инженеру эту гормональную гимнастику за то, что он организовал проведение электричества в их монастырь. При этом ему было сказано: "Денег у нас нет, чтобы отблагодарить тебя. Однако мы дадим тебе нечто такое, ценность которого ты осознаешь через 20 лет". С тех пор этот человек, инженер, на протяжении многих лет каждое утро выполняет данную гимнастику. В настоящее время инженеру 84 года, и он активен, бодр, в здравом уме и прекрасно себя чувствует. 

Описание упражнений

Внимание!  Гимнастика проводится каждый день: каждое утро - сразу же после того, как вы проснулись. Упражнения занимают всего от 5 до 15 минут (в зависимости от степени освоения упражнений)  и позволяют поддерживать нормальное функционирование организма и всех гормональных органов в течение суток. Кроме того, эта гимнастика постепенно и очень мягко переводит практикующего на рельсы здоровой жизни в ритме Вселенной, так как оптимальное  время ее выполнения  - до 6 часов утра по естественному, т.е. солнечному времени  – это требование обусловлено объективно cуществующими жизненными биоритмами (естественно, что при переходе на декретное время необходимо сделать поправку на сдвиг). Для любителей поспать достаточно будет проснуться и в 5:50 [image: image4.jpg]


 .

Ниже дам подробное описание каждого упражнения, а здесь можете посмотреть краткую (приблизительно 3 мин.) видео-демонстрацию во формате mp4, размер  15.3  MB ( смотреть здесь ).
Кроме того,  также  можете скачать несколько вариантов видеозаписи упражнений: а)  подробный фильм с разъяснениями и отступлениями "по теме" на русском языке, источник  YourTubе  (размер 48.8  MB, формат МР4, длительность 18м.30сек) - скачать здесь, смотреть на  YourTubе -  здесь ;  б)  краткий фильм с наглядной демонстрацией без какого-либо словесного сопровождения  (формат wmv, архиватор ZIP, размер  57.4  MB, длительность - около  3-х минут)  - скачать здесь ;    или  в)  та же краткая демонстрация, но во формате mp4, размер 15.3  MB - скачать здесь.
Кстати, в этой краткой видеозаписи и на фото упражнения демонстрирует женщина, которой на момент съемок уже идет седьмой десяток лет.
Kaждый цикл одного упражнения продожается приблизительно 1 сек., повторять каждый цикл нужно 30 раз, так что каждое полное выполнение упражнения занимает около 30 сек. В краткой видео-демонстрации циклы упражнений (по техническим соображениям[image: image2.png]


) повторяются в меньшем количестве. 
Гимнастику надо выполнять сразу после того как проснулись, лёжа на спине в постели, однако постель не должна быть прогнутой ("провалившейся") или мягкой.  Если же матрац на постели не достаточно жесткий или проваливается, то лучше гимнастику выполнять на полу (на ковре или на пенке) 

Упражнение №1 ( посмотреть фото ). Лёжа на спине, поднять руки над собой, сложив ладони, и приблизительно 10 сек. их растирать, надавливая подушечки ладоней друг о друга. Заодно при этом проводим диагностику своего организма – если между ладонями после растирания сухо и горячо, то с только что проснувшимся организмом все в порядке. Если сухо и только тепло (но не горячо) то биополе снижено и организм несколько ослаблен. Если вообще нет никого тепла и ладошки влажные, то это указывает на то, что здоровье ослаблено, а тонус значительно снижен, возможно возникновение кардио-васкулярных (сосудистых) проблем. Какие бы ладони не были, нужно продолжать гимнастику, т.к. упражнения как раз направлены на лечение и регенерацию, в том числе, и на лечение сердечно-сосудистых заболеваний. 

Упражнение №2 ( посмотреть фото ).  Подушечки ладошек кладем на закрытые глаза (глазные яблоки) и не отрывая рук, слегка выполняем 30 надавливаний на глаза. Одно надавливание и отпускание надавливания – один цикл (1сек.). Всего на упражнение требуется примерно 30сек. При этом нужно обязательно считать до 30 - иначе опять заснете. В случае каих-либо проблем с глазами оставляем ладони на глазах еще на 1-2 минуты. 
Упражнение №3 

 HYPERLINK "http://www.holistickamedicina.sk/show.php?id=994&col=tfiledata&col2=tfiletype" ( посмотреть фото ). Ладони переносим на уши и начинаем, не отрывая ладони, ритмично надавливать на уши. Надавливаем 30 раз, 30 движений – 30 секунд, при этом так же считаем до 30-ти. 

Упражнение №4 ( посмотреть фото ).Теперь на каждой руке сгибаем четыре пальца и прижимаем их к верхней части ладони, а большой палец держим свободно  оттопыреным вверх (неполностью закрытый кулак – 

 HYPERLINK "http://www.holistickamedicina.sk/show.php?id=995&col=tfiledata&col2=tfiletype" посмотреть фото.) ,  Далее большие пальцы располагаем за ушами, остальные четыре пальца, сжатые в неполностью закрытый кулак, прижимаем к щекам под ушами. Мягко нажимая этими закрытыми пальцами на кожу лица, двигаем ими в направлении вперед - вниз по щекам – т.е. в направлении от уха к подбородку (пальцы от лица при этом не отрываем!) и назад - вверх - от подбородка к ушам (т.е.перемещая руки назад, как бы делаем подтяжку кожи лица от подбородка к ушам - пальцы от лица при этом не отрываем!) - посмотреть видео . Большие пальцы каждой руки при этом упражнении «путешествуют» вниз – вверх по лимфатическим железам справа и слева под лицом. Один цикл – одно перемещение рук вниз от ушей к подбородку и назад – вверх от подбородка к ушам. Всего надо  выполнить 30 циклов. 

Упражнение №5 ( посмотреть фото ). После этого кладём правую ладонь на лоб, а левую сверху прижимаем к правой и так сложенные ладони перемещаем по лбу от правого виска к левому виск и обратно. Один цикл – одно перемещение рук от одного виска  к другому + одно перемещение рук в обратном направлении. Всего выполнить 30 циклов. 

Упражнение №6 ( посмотреть фото).  Продолжаем лежать на спине. Сложенные руки (левая ладонь сверху прижата к правой) передвинем в положение приблизительно 5 -15 см над макушкой головы (7 - я чакра). Выполняем «полет» рук над головой – «аркой» рук («полет» - это перемещение сложенных рук над головой  - посмотреть видео).  Один цикл – это одно перемещение (полет) рук  от лба до затылка и от затылка до лба, всего 30 циклов, всего 30 циклов движений 

Упражнение №7( посмотреть фото).  Продолжаем лежать на спине. Сложенные как в предыдущем упражнении руки (левая ладонь сверху прижата к правой) опять вернем в положение приблизительно 5 -15 см над макушкой головы (7 - я чакра) И опять выполняем «полет» рук над головой «аркой» рук, но на этот раз  выполняем перемещение рук от левого уха к правому и назад - от правого к левому уху. Один цикл – это одно перемещение (полет) рук  от одного уха к другому и обратно, всего 30 циклов движений

Упражнение №8 ( посмотреть фото).  Продолжаем лежать на спине  и кладём правую ладонь на щитовидку, левую ладонь сверху прижимаем к правой руке. Выполняем перемещение только левой руки (правая все время лежит на щитовидке !) по воздуху вдоль тела от щитовидки до пупка или немного ниже (область 2-й чакры) и обратно к правой руке ( посмотреть фото) – один цикл, всего 30 циклов, 30 перемещений левой руки к пупку и обратно. На тридцатый раз обе руки, прижатые друг к другу, «сползают» по  телу на живот к пупку. 

Упражнение №9.  Далее этими сложенными руками (правая на животе, левая сверху) выполняем круговые движения по часовой стрелке по животу, слегка надавливая ладонями на живот. Один оборот  - один цикл, всего 30 циклов, 30 оборотов.   

Упражнение №10  ( посмотреть фото). Продолжаем лежать на спине, руки и ноги поднимаем кверху, и  вращаем кистями рук и голеностопными суставами ног (ступнями) 7- 10 раз по часовой стрелке, а потом  делаем 7 - 10 круговых движений  в обратном направлении - против часовой стрелки.  

Упражнение №11. Далее, не опуская руки и ноги, надо ими  мелко и быстро  потрясти в течение приблизительно 5 - 10  -15 секунд  (посмотрите  видео). Эти упражнения (№10  и №11) можно делать в два этапа - сначала вращать и трясти руками, ноги в это время отдыхают, а потом руки отдыхают, а вращаем и трясем ногами. 

Упражнение №12  ( посмотреть фото)  . А теперь садимся  (на постель или на пол). В положении сидя приблизительно 20-60 сек. выполняем растирание стоп.  Можно стопы растирать по отдельности, можно и одновременно двумя руками - как будет удобнее. Если стопы будут сухие, то можно смазать стопы растительным маслом. Если при растирании стоп почувствуете боль или иное неприятное ощущение, то лучше тщательно помассировать это место. 

Упражнение №13 ( посмотреть фото). В положении сидя выполняем плавное лёгкое массирование –растирание -поглаживание голеней ног движением ладоней с внешней стороны снизу вверх. На  одно упражнение руки «ходят» по голеням  снизу вверх 30 раз ( посмотрите видео) 

Упражнение №14. Затем легкими круговыми движениями  по часовой стрелке 30 раз синхронно массируем колени. 

Упражнение №15 ( посмотреть фото).  После этого выполняем лёгкое массирование-растирание-поглаживание бёдер движением с внешней стороны вовнутрь (30 раз) - посмотрите видео . 

Упражнение №16. И не забудьте поблагодарить : «НАМАСТЕ»! –«СПАСИБО»! : 
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Примечания: 
1.  Если же Вам и после всего этого все еще хочется спать (в начале практикования гимнастики это довольно частое явление у тех, кто не «жаворонок») и Вы имеете такую возможность, то абсолютно спокойно позвольте себе поспать – этим Вы ничего не испортите.
2.  В случае, если Вы не смогли выполнить упражнения утром, выполните их в течении дня или же вечером - гимнастика также эффективна и в другое время, но не с таким эффектом. 
3.  В течение первых четырех недель может проявиться так называемая  "чистка" – это Ваш организм освобождается от токсинов, отходов, шлаков, также могут обостриться  имеющиеся хронические инфекции, о которых Вы, возможно, и не подозревали  -.золотистый стафилококк,  хламидиоз, паразиты и тому подобные «сожители», могут возникнуть те или иные болевые синдромы в разных "критических" местах вашего тела. Пугаться не стоит - это уходят все годами накопленные хронические проблемы. 
4.   Продолжайте гимнастику -  все неприятные ощущения исчезнут. А примерно через 6 месяцев ежедневных упражнений Вас покинут практически все или все хронические болезни, в зависимости от состояния вашего организма на момент начала упражнений. Кроме того, для ускорения исцеления можете использовать все средства, которым Вы верите и которые Вам доступны (официальная медицина, нетрадиционная медицина, народные способы  и т.д.).
5.   Важно также знать, что во время таких «чисток»  все обострившиеся  старые проблемы намного легче вылечить, чем в хронической "приглушенным" состоянии.  
Внимание! В случае серьезных хронических заболеваний ( например, диабет, онкология) самостоятельно  лекарства не отменяйте - проконсультируйтесь с врачом. Как только объективные исследования подтвердят процесс выздоровления или же Ваше полное выздоровление, лекарства не будут нужны.  
6.   Выполняйте гимнастику  каждый день - это выгодно!.Немаловажное значение имеет также и Ваше внутреннее состояние, отношение к людям и Миру, а также Ваша жизненной позиция. У того, кто оптимистично настроен  -  и  результаты наступят значительно быстрее.  Но в любом случае практически через полтора года выполнения упражнений все хронические болезни покинут вас точно, главное — это неуклонная воля ежедневного выполнения. 
                                                                    Татьяна Караскова  (ТК), Институт Регенерации Человека 
                                                                                                                                                                  02.02.2014     

