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IS senovés graiky kalbos kiles ideo (minties pramoté, vaizdinys) ir kinezis (judéjimas) dirba
kaip atrama j mgstymo biidus, nervy signaly pokycius Sokyje. Tokiu budu gerinama silpna
raumeny sistema, skeletinis grakStumas, koordinacija ir vidiniy sistemy balansas. Kai

giliau pamagstai, vaizdinys — tai judesio vedlys.

Mabel Elsworth Todd buvo pirmoji mokslininke, kiino Svietimo pradininké kiino

sqgmoningéjimo moksle.

Judesiai yra koordinuojami nervy, raumeny, skeleto sistemy, todél labai svarbu turéti
vientisq jungiantj priéjimgq prie judesio mechanikos. Tai pasiekiama neuroniniame
lygmenyje, smegenyse, tada — judesio pirmavaizdZiu, pagristu mechaniniu balansu. Taip
laipsniskai norimos neuroninés jungtys organizuoja deramus tam tikriems judesiams
raumenis ir stabily skeleto balansg. Indeokinezé — tai Sokio — neurologijos mokslas, kurio
pagrindinis akcentas — mgstymo, jégos Zadinimas, didinimas, intuicijos, kinestetinio

Imogaus sgmoningumo didinimas.

Indeokinezé nagrinéja Sokio teorinius pagrindus ir mechaninius principus. Visos fizinés
konstrukcijos, jskaitant Zmogaus kiing, yra veikiamos universaliy,jégy. Inteligentiskoji
kiino inZinerija geba nustatyti pacius efektyviausius enegijos ‘t.lt‘l'd imo ir paskirstymo
bidus tiek judesyje, tiek ramybés biuisenoje. Pagrindiniaifak{oria itakojantys judesj —
gravitacija, inercija ir impulsas. Kad kiinas tapty stabilus, Em__‘ us turi dvi iSeitis: iSnaudoti
mechanineg jégq pasitelkiant skeletg ir naudoti gyvybing enegijl v umeny -nervy aparato

déka. Tam, kad Zmogus jaustusi subalansuotas, mechaniné jég@turi buti tiek padidinta, kad

gyvybiné energija biity beveik nenaudojgiga.

Egzistuoja neuroraumeny prototipijos modelis — n . (ysteés iliausiai
gludinéius vaizdinius fmoguje. Biitent §is lygmuo sqlygoja$iogaus. 'mjesio‘_ v

todél negalima keisti tik iSorinés Zmogaus laikysenos, o bitina jtakott‘Wijané’ius
neuroraumeny vaizdinius. Ideokinezés vystymasis vyksta laipsniskai: 1) daZnas reguliarus
atkartojimas atitinkanciu vaizdiniu Zadina neuromediatoriy struktiras, 2) Zmoguje keiciasi
posturaliniai jprociai ir aStréja kinestetiné sgmoné 3) spontaniskai auga imlumas

neuromuskulatiirai unikaliame beribiame Kiino sqmonés instrumente.
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Pienas (galime pakeisti j Kits ) ieviskaja substancija — migdolu piena) — 1 [.

3-10 roziu ziedlapiai (jprastai atrenkami kvapniis sodraus aromatg roziniai, raudoni,
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SIS roziu pienas ruosSiamas anksti ryte tik saulei pakilus ir geriamas tyloje vidudieni —
[@ipitampa kontempliatyvia praktika.

SKONIS I aromatas: gaivus, saldZiai aitrus, aromatas vésinantis, itin malonus gomuriui ir
nosiai, zadinantis prisiminimus.
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Terapinis poveikis:‘atveria plauciy kanalo Chi, sutaiko Sirdies ir kepeny kanalus, iSveda

gleiviy, netyros flegmos pertekliu, skaidrina prota, iSstumia litidesj.
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Sokiy dél biitinyb kyti ties Z av vracingq laikyseng. Sokj galima

Sokio sgmoningumo_

skirti kaip profilaf

Kudikiy, kuriy mar ¢ Soka } aumeny sistema yn%l55 % stipresné negu ty kuriy mamos

nesSoka. Kidikiai nuo 5 men,._iki y reaguoja j uzillcq 17 karty greiciau nei j Zzmogaus

balsg.

Klasikinio Sokio mokykl(‘)s pelningai uzi Sciausig hierarchijos vietq kaip ypatingieji
zmonijq lavinantys metodai. Prisi kime, @\ad pirmgjq Sokio Akademijq Europoje jkiiré

aistringas sokéjas - Liudvikas XI aryziuje. 1661 m. atsirado profesionaliis Sokéjai, o tuo

pat metu pilnavertiskai vystés% ir baletas, joevyne — XV a. ltalija.

informacinés ir post-industriné(visuomenés rykste. Didzigjq daugumgq psichosomatiniy ligy

isSaukia kraujo ir Chi energijos'blokai, ju stoka. Uzsiimant fiziniais pratimais deguonies
kiekis padidéja 16 %, sokéjams — 28 %. Vi io intensyvumo Sokis sudegina nuo 400 kcal iki
=

2600 kcal j valandg, todél siais eretai gydytojai pacientams paskiria pilvo

Sokj, kaip itin efektyvig priemong nuo Svelnias pazangias manualines praktikas
k
taikantys gydytojai po operacijos besveikstantiems pacientams paskiria minksty judesiy

etiudus — kas sqlygoja 70 % greitesnj gijimgq.

Pirmieji Sokiy maratonai gimé Anglijoje X1V @, taciau labiausiai jie iStobuléjo JAV, 1930 m.

vadinamoje Depresijos Epochoje kada sveikiausias, natiraliausias ir visiems prieinamas

vaistas buvo Sokti j valias.
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Vasaris

EIkS Burgundijostioze

Roziy svieziai skinti 2

Jeigu naudojami jran distiksineastrus meditrisspeilis ziedy susmulkinimui.

FOZiy vandeniu ir taip pat

Bsu grietinelés sviestt <

Atausinama pavesyje, gerai prag

Istoriskai zinoma, kad vienue@ ] 9, laikydavo jj dvigubuose
odiniuose maiseliuose (K& §tq vésindavo jmete Siuos maiselius su

grandinémis j vandenj)t

iy kosems gardinti, Zuvienei, tepti ant ruginés

Kur naudojamas: arbatai, |

duonos. Q

Skonis ir aromatas: visi 6 skoniai, dominuojantis — leng stus, gilus misko aromatas

Terapinis poveikis: balansuoja Yan irfYifiRare Ikstina kraujo gyslas, normalizuoja
kraujo tékme, ramina Sirdies ir kepel "oja baltuosius kanalus (nervus) ir

iSstumia drégme.
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Somatinis sokis

Somatiniai judesiai — tai visuminiai, organiski, iSmintingi judesiai, balansuojantys nerviniy
impulsy jungtis kiine ir lavinantys kiiniSkuosius protq ir kalbg. Tai atsiliepia Zmogaus
suvoktyje ir jautriuose kiino judesiuose, kinezio-atsake. Sie Sokiai — tai moksliniai metodai
ir praktika, koncentruoti j nubudinta kiing ir kiino intelekto revoliucijg. Tai yra artimiausia

kinezio-sensityvi revoliucija, laukianti miisy artimiausius deSimtmecius. Somatiniai

kineoSokiai siiilo instrumentus didinti, gylinti, plésti kontaktq su savimi ir su kitais,
stiprindami sveikatq, sgmoningos asmenybés realizacijq. Taip kiekvienas ;mogus jgauna
Ziniy ir aptinka unikalias personalines jungtis per nepakartojamq kiuniskumo patirtj kas

padeda subtiliai girdéti ir klausyti kiino siunéiamus signalus. Taip Zmogaus kiinas tampa

nenaudofant jta ine, kaip lengvai keisti judesiy paternus, girdime vidinius kiine
rysius, ie§kor,& efektyviy atramos biidy, aptinkame, kad kiinai gali biti intelektualus,
iZvalgus ir nuoSirdiis, o visi judesiai — vaiskius ir raiSkiis. Mes regime kaip kiinas atranda

iSmintingiausiq plastikq kaip pozicionuoti laike ir erdvéje.



Balandis

L

Milteliai laikomi tamsiai mélyname inde arba
aromatg.

&
Naudojama prie Zuvies patiekaly, troSkiniuose, arbatose, sriubose.

Skonis — Svelniais salsvas, saikingai aStrus, aromatas — ie;ﬁés rieSuty, kakavos ir svajingu
géliy. J;i

Terapinis poveikis — pakelia bluZnies kraujodaros pajéguma, pakelia Chi energija,
ramina Sirdies kanala, maitina kaulus ir inksty rezervuara.



Baletas

s, \

Sis karaliSkas Sokis gimé spalio 15d. 1581m. Tai buvo cer;c-‘

'y

arius del

BeldZoro.

baletas mums atrodo toks lengvas, o is tiesy, tai’ — nepaprastas

g
Ar galite jsivaizduoti, kad vyrai — baleto Sokéjai per vienq speki

i

vidutinis svoris 50kg ir jq iSK

{J

tony (skaiciuojant, kad baleri

u

Grakscios, elegantiskos balerinos su lengvais bateliais — pUGI

iki 300 pory bateliy per metus.
Ko mus mokina baletas? PasSoke bent 15 minué’i mes jgauname
vaiskumo, ypatingo sqmoningumo biisenq, mu .Lx SrpSkéja vidi " STy url;{g_roiis. "
Zmogus alsuoja ypatingu dvasiniu ir fiziniu g
susitapatinimas, kiino suZadintas sqmoning ;;

ir be priezastinis dZiaugsmas
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Roziy Ziedlaj

Sis patiekalas buvo paplites In¢

aukojimas pateiktas Budai“. B 11 j ANTIS
sunegalavo. Susiriipine jo moK

gydytojas suglumo iSgirdes ma 1]
Svelny ir minks$ta, kadenepaker ir sk _ ) ETgEITCial

piliules i roZziy ir ryZiiNORSIOKIIIUSEEAENSER O s velniaisi
200 g. ryziy (4]

¥
% puodelio pieno

Ys a.§. kardamono séKlu
Y% a.S. Safrano
3 a.S. cukraus

3-5 roZiy Ziedlapiai (baltos, roZinés, geltonos spalvos)

1 a.§. roziy vandens . ﬂ

UZmerkti ryZius PremeskSsniin 1 — naudoja ealn
lentas ir akmenis). Véliau virtia sant — Kokias 12- 11

Ko$é puosiama roziy ziedlapiais, lap€l
Naudojama: kaip pasninko gardus maistas, e mams.
Skonis ir aromatas: sotus, lengvi, vos juntamai s:

Terapinis poveikis: susildo inkstus, skrandj, gerina mie¢ga; g
kraujo kanalus. .



Archajinis apeiginiy Sokiy dvasi\msg“

groZis

Zmonijos kiudikystéje Sokis apsireigké kaip nuo kas gyva. Jam budimga Aukstyjy

Aukojimy Pasaulévaizdis ir rySki daugiaprasn . Apeiginiams Sokiams kaip tradiciniam

mastymui budingos Sios raiskos:
Mudry (ranky Zenkly) kalba
ALARIPU - Sokiai burtaio)ﬁf'%greéitatyvais
DZAVALI - poetiné’sﬁii‘;zélgbs komentarai
KUCIPUDI — gyvaéiy $okiai su vandens gsociais ir deganéiais ugnies fakelais
SABDAM — pantomimos rai‘\s 08, os iSreiksti meile Dievybei

VARMAN - ypatingas gebé&jimas vidu perteikti pacias sudétingiausias, subtiliausias Zmogaus emocijas
PADAM - ypatingas létas Sokis — Aukojimas Dievams

MANDALA VEDA - kojy kompozicijos

NATYA — teatralizuotas veiksmas

CALI — nepaprasto groZio eisenos, atkartojandios gyviinus, paukié¢ius, gyvus ir negyvus objektus

TILANA - ypatingieji Suoliai ir akrobatika

CAKARAM - stebuklingo.greZio ir sudétingumo sukiniai

LEGENDINIAI MENU Sokiai (pan. KALARIYAPATA datuojama 2698 m.pr.m.€),

" “talpinantys savyje ‘kérybos technikos terapija, gyvuny judesio imitacija

go@tingbji muzikos poezijos rﬁ'a“turinti 9 NAWA-RASA (9 Dieviskos nuotaikos):
» Q

e —

g Iw—- — — —




HIREE —

Birzelis

2 puodeliai natiiralaus jogurto (galima naudoti riigpieni, r;'
2 valg.§. roziy Ziedlapiy (kuo jvairesniy spalvu)
3 valg.§. neriebaus pieno

Y% a.§. agar-agaro _

2 valg.S. trinty migdolq.rie§utq

IStrinti jogurta su pieneliu ir medumi ir létai isuk siais su
q q o ... % q . k3
ingredientus. ISmaiSius atSaldyti pavésyje. -

Skonis ir aromatas: gaivus, tonizuojantis aromatas su lasel \ug,

kauly &iulpus), tonizuoja bluznj, skrandj ir inkstus, maitinan¢iai veikia plaudius,
raumenis, reprodukcinius skyséius. '



KARUNA — liudnasis Sokis, kvieCiantis mqgstyti
RAUDRA — nirSusis, skirtas paZadinti drgs

ADHABHUTA — Sokis nuosta

VIPRALABDHA — ypating liy jausmy sukreciantis Sokis

Kalbant apie sakraliuosius apeiginius iSlikusius archajiniy kultiry Sokius, labai svarbu

puoseléti savyje begaling pagarbq unikaliam Zmonijos Paveldui.

Klasikiniy Sokiy meistriSkumas, ypatingas israiSkingumas ir vizualizacija iStobulinti per
amZiy amZius iki tokio precizisko tikslumo ir estetikos, kad neretai patys Sokéjai nejaucia

poreikio papildomiems objektams, risby puoSnumui ar kruopséioms detaléms.

Ivairiausiy rusiy ,,buitiSkumas*“ (turtingas riiby koloritas, papuoSaly, ranky darbo ginkly

gausa) bidingas senoviniams Sokiams.

Ypatinga folkloriné kalba yra tokia ur;iversali, kad jq supranta kity Saliy kontinenty
gyventojai. Sie Sokiai nereikliis sceninéms sqlygoms, ap$vietimui, dekoracijoms,
kultiriniams skirtumams. Pati archaji apeiginiy Sokiy plastika yra tokia natiirali, gyva,
pirmapradé, kad §i didinga gyvatos ritnio jvairové davé stimulq ir iki §io vysto klasikinj ir
Siuolaiking Sokj. Patys tyriausi i§kont%1'71iuoti, iSmedituoti Sventykly Sokiai, kuriems

bidingas itin sudétingas informacijos perdavimo laukas, iSkilo ant archajiniy, folkloriniy

Sokiy pamaty. '




i lengvai pasiidytame vandenyje (3 -
isunokusio skonio, dvelkia rieSutais. 6
praktikas, nes

ariy minkStuma,
Kyti pusiausvyrg tarp



Terapinis ir p§ 0gin
Flamenko sokyje ..~ =

Aistringasis Flamenko gimé 18 a. L

Andaluzijoje (Ispanijoje). Klasiking

<

Flamenko Sokio linijg sudaro 5= o

Bailador (Sokéjas), kantador (Dainininkas), Taéuador (Gitaristas). Soki
pelnytai siejamas su aistra, svetingumu, placiai atverta Sirdimi. Flamenko
choreografija yra sudaryta is plaukiojanéit;;‘;.vitmingq ir plastiSky Zingsneliy.
Sis Sokis talpina savyje keletq itin raiSkiy kultiary. Cigony aistringas
trypcCiojimas, Ispany nepakartojama istorija papasakota gyva, melodinga kiino
kalbésena ir rytietiSku gracingumu. Flamenko ?;';)'r‘a gyizs paliudijimas apie tai ,
kad graZi ir improvizuota Andaluzijos istorija l‘)us“pekt;duota i§ kartos j kartg.

Sokio terapijoje svarbiausia rySys tarp kiino ir psichikos %cesq, minciy
harmonijos, jausmy ir pojiciy per judesj ir Sokj. Galima teigti, kad Flamenko
Sokio iSpildymas daugiausiai priklauso nuo Sokéjo pasauléjautos ir
charakterio. Sito Sokio emociné pilnatvé lavina asmeninés ir psichologines
savybes, kurios padeda Zmogui pasiekti sékmés gyvenime ir jgauti pasitikéjing
savimi. Sokio terapija sqveikauja su tokiomis kategorijomis kaip erdvé, laikas,
ritmas. Flamenko Sokéjui néra biitinybés dideliai scenai, daug svarbesné yra
vidiné erdvé.

Pagrindiniai Flamenko Sokio terapiniai ir psichologiniai aspektai.

Flamenko Sokis daro jtakq formuojant kiino postiirq.

Padidina Sokéjo saviverte.

Nuima raumeny nervy jtampgq ir pakelia tonusg.

Vysto kiirybingumgq jvairiose gyvenimiSkose situacijose.

Flamenko $okis liedZia paZinti savo paties ribas, moko Komunikacijos
su partneriu ir aplinka.

6. Sokant Flamenko harmonizuojamos mintys ir jausmai.

o wh e
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centravimo '
sokiai

Kiek miisy kiinas sqmon;'
ragavtmo paﬁ,rtys daro j
tiek skysul; te.ke]tmo greiciy, !

ir kaip nedalomd' kiind
vidiniai kiino kinezioi
imininé sistemos yra esmi
suvokiame, kaip veiki
imaninis atsakas, kol

ng: kaip miisy regtmosws, lytéjimo,
grupems, fasc: oms

skyséiy ir raumeny, jy dm mtne
gilminio p0|13|o -tyklos t

Mausy lastelinis aktyvumas nunesa .
kaip pirminis ysc¢iy kvépavimas nule
paternus ir vienumet atveria unikali
sausgysliy raiSkumas? Kaulai sutelkl
uitikrina ypatingq judesio Svarq ir ko be
ritmg, ramybe ir paslanky sutry
sqgmoninggqji kiing kuris

A s,yra musq kault;, sqnaru},
dovanoja ]udrumq, 2 azscmt
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rti aromatimgaRiraSe

i tol, KORCUKrus galutinai i‘s’tirps,—sul tés ir roziy
B . . i B e
‘ ‘apie 30 min. Atminkite, kad Sis dzemas

JIUNASISURPIENU Martine NerVusHir

tba), aktivuoja inkstu ir bluznie



Istabiausi dalykai apie miisy kiing

Pasirodo miisy kiinas talpina neiSmatuojamas visatas. Jis pats i§ saves gamina aspiring,
naudodamas vaisius ir darZoves kiinas sintetina salicilig piosti, kaip imunoreguliatoriy. Tai
bent — nuosava vaistiné kurg

|,

Rytais, mes esame auk iwakarais — pasirodo el kranio sSKys¢
D I
atsinaujina vélai nakiy % 7z

. =
Misy skrandis atsistato kasi3 dienas —/Shgfgiy ‘ nikalial atsinaujina,

| -~ -

istirpty! 5 ==

LieZuvis turi unikali inj kurio'mejmanoma atkartoti — tiek faktiros
spalvinio kolorite Sinete, kad liesuvis stipri aumuo mii
fmogus pagamina b ¢ eiliy. Nu@yto ligi Vake 1L
piligrimo kelig — 19 tiks ometriy. '

Mirksédami mes praleidfiame 5 me sy nuostabioji aki

-
ir atspalviy. Musy kiine gyvena si # ‘bakterijy. Miisy
gyvenimgq lankstosi 25 milijonus Karty X

Per vienerius metus, Sidelé stuksi 35 milijony karty. Kiekvieng akimirkq fmogiskajame
kiine mirsta 300 000 000 lasteliy raciaw kiekvieng dieng kinas pasipildo nuo 10-50

triilijony lasteliy. O kokie nuostabiis mogaus kaulai! Mazytis, degtuky dézutés dydzio
fragmentas kaulo fragmentas galiislaikyti nuo 8 iki 9 tony svorio.

Kai mes juokiamés juda’17 raumeny, o kai verkiame 43 raumenys.

Idomus faktas: misy oda sudaro 1,9 kvadratinio metro. Beje, mes numeta 18 kiligromy
0dos a usiy odos lasteliy.

r‘
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Svariu rasojanéiu vanden
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Skonis ir aromatas: Silde

Terapinis poveikis: isstumie
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tiné Baltarus S eike

0 dresuoja ] F'Uropos cirkams.
!

s reginys\vagca 1 en as
gijos Zanry. Tai ji

acijos dermé. %

L n' | (
, KIOUTTaUQOS

111aS




Lapkritis

11 12 13 14
18 19 20 21

2N GRS 2 8

2 naminiai kiauSiniai

1 SaukStas sviesto

SvieZios sezoninés Zolelé

)

3 roZiy Ziedlapiai
1 a.§. ramunéliy

RoZiy druska

kaulus ir sausgysles.



Sokis kaip nuostabiausias sielos
gydytojas

Visos Sokio form

galig: nuimaﬁzin;jftﬁhf»q
regulinoja raumeny tonusq, ju
Chi ir kraujq, reguliuoja eis

laikysenqg, maitina deguoni
tikru ritmu Zmogus akimirks
nuotaikas, baimes i fobijas.

Sokis ne tik nesulétina reakg
reakcijas | aplinkq adekvaci

Kaip Zingeidu suZinoti, kad s
vidines sistemas labai jautrig
Tokie jausmingi Sokiai kaip ) ir
makrocirkuliacijg, padeda p

Tango Sokis padeda atsikratytv galve Mehaimerio ir

Flamenko nepakeic¢iama terapija tiems monéms,
kas kencia nuo osteoporozés ir osteochondrozés,
nes judesiy visuma ypatingai akcentuota j
korpuso struktirg, liemens grakStumg.

ai
meglamas sen
stiprina kaulu

4 Y ' \
Samba — tai Sokis kardiotreniruoté ir dar ji \\e '

vadina ) o
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