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Od Autora

Pozwdl, ze na poczatek si¢ przedstawie.

Jestem panem doktorem. Ale doktorem nieprawidtowym. Sg
lekarze nietradycyjni, natomiast ja jestem nieprawidtowy. Nazywa-
ja mnie tak, poniewaz nieprawidfowo obchodzg si¢ z pacjentami.
W zasadzie ich nie leczg. Zaprzggam ich do pracy nad soba. I s
tego skutki. Tylko w ciagu ostatniego miesigca utracitem okoto
dziesi¢ciu pacjentéw. Powiesz ,,To straszne!”. A jednak nie tak
straszne, jak si¢ wydaje na pierwszy rzut oka. Rzecz w tym, ze oni
przestali by¢ moimi pacjentami, bo po prostu stali si¢ ludZmi prak-
tycznie zdrowymi.

Ich samopoczucie poprawiato si¢ dostownie z dnia na dzien juz
w ciagu pierwszego miesiaca zaje¢. Wielu z nich po opanowaniu
specjalnych éwiczent w ogdle znikato z horyzontu, kontynuujac
samodzielne uzdrawianie we wlasnych domach. Potem z rzadka
tylko pojawiali si¢ na zajeciach, zeby posias¢ nowa wiedzg.

Dla 0s6b pozbawionych mozliwosci bezposredniego uczest-
nictwa w moich zajeciach napisatem ksiazke. O tym jak zwalczy¢
stres i zyska¢ spokéj ducha. Kazdy moze samodzielnie ja czytal,
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uczy¢ si¢ z niej i pracowa¢ nad sobg. Ksiazka jest tak napisana, ze
nie sposéb si¢ nie nauczyd.

Potem ukaze si¢ nastgpna publikacja. Opisz¢ w niej ¢wicze-
nia, jakie nalezy wykonywad, zeby raz na zawsze uwolni¢ si¢ od
béléw w plecach, stawach i tak dalej. Ona réwniez bedzie tak
napisana, ze nie sposdb si¢ z niej nie nauczy¢. Cwicz wigc i zyskaj
zdrowie!

Niedlugo po niej wyjdzie kolejna. Bedzie o tym, jak zawsze
odnajdywa¢ rados¢ i aktywizowaé w sobie hormon szczg¢scia.
Kazdy, kto ja przeczyta, na pewno nie bedzie odczuwal potrzeby
zwrécenia si¢ do mnie. Co zatem z mozolng — ciagnaca si¢ mie-
sigcami, a nawet latami — praca? Nie bedzie jej. Jestem przeciez
nieprawidlowy. Najciekawszy jest fakt, ze wszystko co napi-
salem to absolutna prawda. Metody opisane w tych ksiaz-
kach doskonale dzialaja i przynosza owoce. Byly sprawdzane
i udoskonalane w ciagu 30 lat mojej pracy dla dobra ludzi.

Szczerze oddany
doktor Igors Kudrjavcevs



Wprowadzenie

ie ja wymyslilem ,,Stoneczna Droge”. Ona przyszla do
mnie od nauczycieli, z ksigzek, dzieki milosci Bozej. Ja
ja tylko przekazuje.

Saq lekarze zajmujacy si¢ gtéwnie leczeniem oséb, ktére juz
zachorowaly. Cze$¢ im i chwata! Nie mysl sobie, ze — jak niekté-
rzy sadza — mozna si¢ bez nich obej$¢. Czy mozna zrezygnowac
z pogotowia, reanimacji, ostrej chirurgii, transplantologii itd.?
Nie da sie.

Sq tez lekarze, ktdrzy zajmuyja si¢ gtéwnie profilaktykq i zacho-
waniem zdrowia. Ja zaliczam siebie do tej wlasnie kategorii. To
wlasnie moja uzdrowicielska pasja spowodowata, ze opracowatem
swoj system. Sloneczna Droga to system otwarty, to znaczy —
jednocze$nie stabilny, elastyczny i ruchomy. Jak morze i ocean.

* Dosiada swoje dno — podstawe, bazg, oparcie.

* DPosiada brzegi — granice, wyrazny cel i zastosowanie.

* Dosiada swoja ruchomo$¢ — czystq wodg, nurt, ciagtosé $wie-
zego doptywu.

Wprowadzenie 13



System jest zywy i zmienny, a jednoczes$nie pozostaje soba
i nie podlega starzeniu. Tak jak idealny cztowiek. M6j system jest
synergiczny — obejmuje rézne rodzaje energii, ktére nie ograni-
czaja si¢ do zwyklej koegzystencji; lecz wzajemnie si¢ uzupetniajg
i wzmacniaja.

Z zawodu jestem lekarzem i pedagogiem. Wiem, jak wyre-
gulowaé swoj organizm. Skoro potrafitem pomdc sobie — czar-
nobylcowi, to potrafic pomdc i tobie. Poczujesz si¢ lepiej. A to
oznacza, ze twoje zycie stanie si¢ pelniejsze — milsze Bogu, lu-
dziom i tobie samemu. Zdrowie jest w tobie, tylko zechciej go
doswiadczad!

Mozesz znalezé w sobie tyle interesujacego i korzystnego po-
ktadu, ze si¢ zdziwisz: , To wszystko jest moje?”. Tak! Stwérca
tak madrze nas wyposazyl, ze pozostaje tylko szuka¢ i znajdo-
waé. A po znalezieniu stosowaé w praktyce i realnie poprawiad
zycie sobie oraz innym. Twdj spokdj, nadzieja i wiara w siebie
stang si¢ petniejsze. To z kolei sprawi, ze twoje otoczenie bedzie
spokojniejsze, a twoi bliscy beda tego $wiadomi. Staniesz si¢ ma-
tym ogniskiem pokoju i to w krétkim czasie. System Stonecznej
Drogi skfada si¢ z réznych komponentéw, a wszystkie s3 nieza-
wodne, praktyczne i naprawde dalekie od jakiejkolwiek mistyki
czy bujania w obtokach.

Zaczynam od ksiazki o Pokoju, poniewaz Pokéj, spokéj to
rzecz najwazniejsza — bez niej niemozliwa jest koncentracja i roz-
poczecie pracy nad soba.

Po niej bedzie pozycja o Sile Zycia. Opisze w niej prace
z energia zyciowa, czyli méj Stoneczny Qigong.

Potem ukaze si¢ publikacja o Radosci, w ktérej opowiem,
jak ,zagospodarowal” swoja duszg, jak odkry¢ w sobie Zrédlo
radosci bycia.
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Nast¢pnie wydanie poswigcone Wierze, a w nim zostanie
wyjasnione, jak uda¢ si¢ na spotkanie z Bogiem, ktéry jest cat-
kiem blisko nas.

Zakladam, ze napisz¢ jeszcze inne teksty, ale na razie nie je-
stem w stanie sprecyzowac jakie i kiedy. Bowiem nie zalezy to ode
mnie, tylko od woli Ojca Niebieskiego i Swietej Sofii Madrosci
Bozej.

Po przyswojeniu tego systemu bedziesz mégt swobodnie po-
daza¢ dalej. Nie tworzg zadnej komuny czy sekty.

Albowiem zostato powiedziane:

»Prawdziwy nauczyciel nie nalezy do zadnej szkoly. To
szkoly naleza do niego. Prawdziwy nauczyciel uczy w zasadzie
tylko jednej rzeczy. Uczy obywania si¢ bez niego”.

Zaczynajmy zatem!



Czesé 1

Osiggniecie Pokoju



Rozdzial 1

Ksigzka o Pokoju

zy grozi nam niebezpieczenstwo? Tak. Ludzie sa przemeczeni
masg probleméw, kedre doprowadzaja ich do rozpaczy i depre-
sji. Cztowiek pograzony jest w stanie ,,depresji duchowe;j”, dlatego
poszukuje wyciszenia i zréwnowazenia. Wielu nam wspétezesnych
zwraca si¢ o pomoc do psychoterapeutéw. Dzieje si¢ tak dlatego, ze
cztowiek odczuwa potrzebe uzdrowienia. Tabletki nie sg rozwiaza-
niem, a jedynie wymuszonym sposobem przyniesienia doraznej ulgi.
Opowiem ci, jak znalez¢ uzdrowienie. Jak odnalez¢ uspokoje-
nie, jak odnalez¢ Pokdj. W sobie, w swoim sercu, w swojej duszy.
Bo to wiasnie tutaj i teraz, a nie gdzie$ ,na tamtym $wiecie”,
dzieje si¢ cud. Tutaj i teraz.

Ksiazka o spokoju. O radosci bycia i o tym,
ze wszystko mozna odnalezé w sobie samym

Niniejsze wydanie jest nieduze. Ale jego czytanie sprawi ci przy-
jemno$¢. Daje si¢ wygodnie trzymad dioniach, co jest wazne,
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poniewaz powinienes go mie¢ przy sobie przynajmniej do czasu,
az nie nauczysz si¢ Wszystkiego, co w nim napisane. A napisane
jest o Pokoju — o Pokoju z samym soba, o pokoju wewngtrznym,
o spokoju ducha. Bez tego trudno zy¢, za to tatwo chorowaé
i cierpie¢. Pokoju mozna si¢ nauczy¢ i ja ci w tym pomogg. Po-
trafi¢ przebywac w Pokoju i ciebie tez mogg tego nauczyé.

Ksigzka zostata pomyslana jako co$ w rodzaju podrecznika,
instrukgji dziatania. Nie ma w niej tak zwanego ,lania wody”. Jest
tylko opis tego, co i jak nalezy uczynié, by osiggna¢ stan Pokoju.

Wszystko, o czym pisze, doskonale dziala, a potwierdzeniem
jest moja wieloletnia praktyka!

Po pierwsze, wigkszo$¢ metod ma swoje korzenie w pradaw-
nej medycynie — gléwnie medycynie Wschodu. A to znaczy, ze
pomyslnie przeszly prébe czasu. Praktykowany przeze mnie chin-
ski system ¢wiczen Qigong liczy sobie juz 5000 lat.

Po drugie, wszystkie te metody przetestowatem pomyslnie na
whasnej osobie, a uzyskiwane dzigki nim efekty mogtem sledzi¢
na przestrzeni calej praktyki medycznej (funkcjonuj¢ w niej od
1978 roku, a lekarzem jestem od 1983 roku). Przekonalem si¢
zaréwno do efektywnosci, jak i bezpieczedistwa ich stosowania.
Moje doswiadczenie obejmuje takze watek Czarnobyla — przeby-
walem tam zaraz po awarii, w maju—czerwcu 1986 roku.

Po trzecie, to co pomagato mnie bez wahania rekomendowa-
tem moim pacjentom, ktérzy u siebie réwniez zauwazali korzyst-
ne efekty oraz brak skutkéw ubocznych.

Jedyny ,minus” tej publikacji polega na tym, ze nalezy sa-
modzielnie dziataé. Cwiczy¢, praktykowaé na sobie samym. Nie
wystarczy przeczytaé kazda strong — trzeba wykonywaé wszystko,
co jest tam opisane. Dopiero wtedy pojawig si¢ efekty.

Na poczatek starczy 10 minut dziennie. To nie zaden trik
reklamowy, tylko najczystsza prawda. Nie musi to by¢ 10 minut
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jednym ciggiem — moze by¢ dwa razy po 5. Trudno przeciez tak
od razu zmieni¢ swéj grafik i wygospodarowa¢ w nim godzing
czy p6l. Dlatego zacznij od 10 minut. Potem si¢ wciagniesz i be-
dziesz mial wigcej czasu. Zwlaszcza, jesli opanujesz to, co jest
opisane w czesci 3.

Nie bedziesz przeciez szczedzit wysitkéw na to, co ci przynie-
sie korzy$¢, prawda?

Jak pracowac z ksiazka?

Ksiazka bedzie ci stuzy¢ pomoca, bedzie twoim nauczycielem
i mentorem. Dlatego nie rozstawaj si¢ z nig, zwlaszcza na poczat-
ku. Trzymaj ja przy sobie i czytaj bez pospiechu.

Czytaj ja po kawatku. Najpierw przeczytaj opis konkretnego
¢wiczenia, nast¢pnie popracuj nad nim, sprawdzajac, czy wszyst-
ko wykonujesz prawidtowo. Dopiero potem przechodz do na-
stepnego rozdziatu. I tak po kolei, az nie przyswoisz wszystkiego.

Kolejnos¢ éwiczen jest nieprzypadkowa. Najpierw te proste,
a potem trudniejsze. Nie martw si¢ — nie s3 az tak trudne, zeby$
nie dat im rady.

Nie $piesz si¢! Moze sig okaza¢, ze przebycie catej ksiazki zaj-
mie ci pét roku albo i wigcej. Postaraj si¢ dobrze opanowa¢ kaz-
dy sposéb, kazda metode. Poswied temu odpowiedni czas, zeby
moéc whasciwie oceni¢ uzyskany efeke. Najlepiej byloby, gdybys
nad kazda z tych metod mégt popracowaé dwa—trzy tygodnie,
poniewaz tyle akurat trzeba organizmowi na wyrobienie w sobie
nowego nawyku, to znaczy nowej okazji do lepszego samopoczu-
cia. Nastgpnie mozesz przej$¢ do kolejnej metody. Mozesz takze
bra¢ dwie—trzy metody na raz i zajmowac si¢ nimi réwnolegle.
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Rozdzial 5

Tworzenie swojego Pokoju.
Oddychanie. Muzyka

Oddech Pokoju. Obserwacja

! I Yeraz nauczymy si¢ wykorzystywania oddychania do osiaga-

nia stanu Pokoju, do odczuwania:
* uspokojenia,
e rozluznienia,
e beztroski,
* odpoczynku,
* ukojenia.

Innymi stowy — do tego, ku czemu w niniejszej ksiazce da-
zymy. Najpierw przeczytaj opis metody, a nastgpnie — z ksiazka
w poblizu — przejdz do prakeyki.

Zajmij wygodna pozycje. Sam zdecyduj, czy oczy wolisz mie¢
otwarte, czy zamkniete. Rzecz w tym, ze niektére osoby dobrze
rozluZniajg si¢ tylko z zamknigtymi oczami, bo wtedy nie roz-
praszaja ich wizualne doznania z otoczenia. U innych z kolei za-
mknigte oczy powoduja fantazjowanie, widzenie réznych obra-
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26w i ,obrazkéw”, a to utrudnia im koncentracj¢ i rozluznienie.
Dlatego sprawdz, do ktérego typu sig zaliczasz. Jak tatwiej bedzie
ci si¢ skupic i rozluznié? Przeciez to jest i przyjemne, i korzystne.

Zacznij od zwyktego $ledzenia swojego oddechu. Twéj od-
dech nie musi by¢ ani gleboki, ani wykonywany ,,przepong’, ani
tez w jakikolwiek inny sposéb zmieniany. Oddychaj zwyczajnie.
Obserwuj swoje oddychanie jakby z boku.

Odnotuj, ze wydech masz cieplejszy od wdechu. Zwré¢ tez
uwagg, jak rytmicznie, spokojnie i prawie niezauwazalnie unosi si¢
i opada twoja klatka piersiowa i przednia $cianka brzucha. Jak deli-
katnie poruszajg si¢ ramiona. W oddychaniu uczestniczy cate ciato.

Oddech Pokoju. Uwaga kierowana w dot

Po dwu-trzyminutowej obserwacji oddychania, wyobraz sobie wta-
sne mysli. Zazwyczaj w glowie jest ich petno. Niekiedy méwi sie,
zeby przegoni¢ mysli, uwolni¢ si¢ od nich. To jest nietatwe. Ale tez
i niepotrzebne. Niech te mysli sobie beda, skoro juz sa. Tylko...

Tylko wyobraz sobie, ze mysli jak piasek w klepsydrze prze-
sypuja si¢ na dél. Na sam dét brzucha, ponizej pgpka — w rejon
miedniczki.

Z kazdym wydechem jaka$ cz¢$¢ mysli spada whasnie tam.
I to wlasnie wydech uwalnia miejsce wewnatrz brzucha, w kté-
re zaraz wpada porcja mysli. Dzieje si¢ tak z kazdym kolejnym
wydechem.

Mysli kierowane sa w dét. Plynnie i spokojnie. Nie réb tego
na site — niech same wybiora swoja trase.

Moze by¢ tak, ze trasa ta prowadzi¢ bedzie po linii prostej.
Albo po spirali, albo jeszcze inaczej. Niech podazaja, jak chea. Po
pewnym czasie poczujesz, jak uwalnia si¢ od nich gtowa, a brzuch
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staje si¢ jakby cieplejszy, jakby cigzszy i jak pojawia si¢ Pokdj. I to
juz po kilku wdechach i wydechach.

!Lu e

£

Teraz odtéz ksiazke (ale nie za daleko) i wykonaj éwiczenie.
Wykonaj je, a doswiadczysz Pokoju. Zanim jednak zaczniesz ob-
serwowa¢ wlasny oddech, przypomnij sobie swoje znaki Poko-
ju. Potem skieruj mysli do brzucha. Osiagnij stan Pokoju i miej
z tego rados¢. A jesli nagle zasniesz — $pij spokojnie.

Razem z kims$ bliskim
Sprébuj wykonaé to éwiczenie w parze z kims bliskim. Z ta sama

bliskg ci osoba, partnerem/partnerka, z ktéra wykonywates Mape
Pokoju.
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Zacznij znowu od przeczytania o Oddechu Pokoju. Potem
daj to do przeczytania swojemu partnerowi/partnerce. Nast¢pnie
jedno z was bedzie osobg prowadzaca, a drugie bedzie doswiad-
cza¢ Pokoju!

Rola osoby wiodacej jest nieskomplikowana. Polega na po-
mocy drugiej osobie w osiagnigciu przez nia przyjemnego sta-
nu, podobnie jak to bylo podczas ¢wiczenia ,,Mapa Pokoju”. Jej
mowa powinna by¢ niespieszna, stonowana, ,u$miechni¢ta” oraz
dostosowana do rytmu oddechowego osoby stuchajacej.

Dla utatwienia proponuj¢ ci przeczytanie tekstu umieszczo-
nego ponizej. W miejscach oznaczonych wielokropkiem réb
pauzy. Potem méw juz od siebie. Mozesz nawet improwizowac.
Jesli mozesz sobie na to pozwolié, lepiej bedzie, jesli bedziesz
zwracal si¢ do partnera/partnerki na ,ty”.

Po prostu obserwuj swdj oddech. .. Nie musi byé gleboki... Od-
dychaj normalnie... obserwuj i odczuwaj, jak oddychasz. .. jakbys
byt i patrzyt gdzies z boku... Poczuj, ze wydech jest cieplejszy od
wdechu. .. Oddech jest rytmiczny i spokojny... bardzo spokojny. ..
Klatka piersiowa unosi si¢ i opada ledwo zawwazalnie... Oddycha-
niu towarzyszy poruszanie si¢ przedniej scianki brzucha w sposéb
rytmiczny i spokojny... W oddychaniu uczestniczgy cate cialo. ..

Whobraz sobie, ze mysli... jak piasek w klepsydrze zsypujq si¢
do brzucha... ponizej pepka — w rejon miedniczki... Z kazdym
wydechem jakas czes¢ mysli spada wlasnie tam. .. z kazdym wyde-
chem... Wydech jakby wwalnia miejsce wewnqtrz brzucha, i w to
miejsce zaraz wpada porcia mysli. Dzieje si¢ tak z kazdym kolejnym
wydechem.

Mysli spadajq... Spokojnie i plynnie... Pozwdl im na samo-
dzielny wybdr trasy ich spadania... Moze byc tak, ze trasa ta pro-
wadzic¢ bedzie po linii prostej... albo po spirali, albo jeszcze ina-
czej... Niech podazajg, jak cheq... A ty poczuj, jak nwalnia sig od
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nich glowa. .. jak brzuch staje si¢ jakby cieplejszy, jakby cigzszy. ..
i jak pojawia si¢ Pokdj. I to juz po kilku wdechach—wydechach...
1o dobrze. ..

Stuchanie tekstu wypowiadanego przez kogo$ innego daje
catkiem inne doznania, niz robienie tego samodzielnie. Wiele
os6b twierdzi, ze dzigki uczestnictwu partnera/partnerki fatwiej
osiagaja Pokdj. Nie ma w tym nic dziwnego. Cztowiek jest stwo-
rzony do tego, zeby przyjmowaé pomoc innych.

Muzyka dla Pokoju

Podczas pracy z drugg osobg mozna wykorzystywaé muzyke.
Trzeba tylko uwzgledni¢ trzy rzeczy.

Po pierwsze, osoba méwigca z podktadem muzycznym powin-
na mie¢ doskonaly stuch. Chodzi o to, zeby ton glosu wspétgrat
z tonacja muzyki. Glos powinien by¢ $piewny, nadajacy si¢ do
melodeklamaciji.

Po drugie, muzyka nie powinna by¢ smutna, wrecz minoro-
wa, tylko maksymalnie przyjemna, relaksujaca — jak to si¢ teraz
okresla — medytacyjna, bez wyraznego rytmu i melodii. Czyli ma
to by¢ co$ w rodzaju podktadu muzycznego.

Po trzecie, muzyka relaksujaco-rozluzniajaca powinna by¢
stosowana tylko do relaksu i rozluznienia. Nie korzystaj z niej
w innych celach. Zeby sie tak nie zdarzylo, ze melodie, ktéra do-
skonale cie rozluznia, wlaczysz sobie w pracy i ... zasniesz. Zeby
nie wyrobit si¢ u ciebie odruch warunkowy, jak u psa Pawtowa.

Tak wige, muzyke do ¢wiczeri dobieraj rozwaznie, a jesli juz
dobierzesz, to uzywaj jej tylko w celu osiagniecia Pokoju.
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Muzyka klasyczna
Oddzielnie muszg wspomnie¢ o muzyce klasycznej. Jest szeroko
wykorzystywana w muzykoterapii i nie tylko. Nadaje si¢ do re-
laksacji, rozluzniania i wypoczynku. Wybér jest ogromny. Mozesz
zdecydowac si¢ na t¢, ktédra lubisz. To jest gtéwne kryterium do-
boru muzyki.

Tradycyjnie uwaza si¢, ze najlepiej do takich celéw nadaje
si¢ muzyka tak zwanych romantykéw. Posrdd nich jest trzech
artystéw, kedrych nazwiska w wymowie zaczynajq si¢ na ,Sz” —
Szopen, Szubert, Szuman.

Nokturny Szopena... Tak! To one jako pierwsze przychodza
na mysl. Samo stowo nokturn, czyli ,nocny” kojarzy si¢ z nocnym
chtodem, spokojem, romantycznymi myslami. W koricu odpo-
czynek i rozluznienie nie zawsze musza by¢ zwiazane ze snem.
Zacznij od znakomitego nokturnu Mi-Bemol Mayor (Es-dur).

Wiedz jednak, ze Szopen jest niejednoznaczny — nie wszystko
u niego plynie gladko. Z tonéw spokojnych moze nagle eksplo-
dowac szybsza i glosniejsza fala namigtnosci, a po kilku chwilach
nast¢puje powrdt do spokojnosci... W tym miejscu wyjasniam,
ze muzyka dla Pokoju niekoniecznie musi by¢ usypiajaco-relak-
sujaca. Niekiedy i fadunek energii przynosi spokéj i wiar¢ w osia-
gniecie stanu Pokoju.

Albo takie sonaty triowe (Trio Sonaty)! Styszates o nich? Jesli
nie, to nic strasznego. Po prostu poszukaj tej muzyki — na szczg-
$cie, muzyke klasyczng z tatwosciag mozesz znalezé i bezptatnie
sciagnac z internetu.

Po pierwsze, wspomniane wyzej sonaty triowe Jana Sebastia-
na Bacha! Na poczatek rekomendujg — ¢4z za zbieg okolicznosci!
— sonaty triowe Mi-Bemol Mayor (Es-dur).Tutaj ponownie nad-
mienig, ze muzyka absolutnie nie musi by¢ usypiajaca. Moze by¢
wzmacniajaca. Nie pobudzajaca, a wzmacniajaca wiarg w siebie.
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Po drugie, si¢gnij takze po sonaty triowe Georga E Hindla
na flet, skrzypce i klawesyn. Daje wrazenia nieco inne, niz muzy-
ka Bacha, lecz nie mniej przyjemne. Muzyka Hindla wydaje si¢
bardziej kameralna, bardziej intymna. Niekt6rzy gustuja wlasnie
w takich dzwiekach.

Do poczatkowej pracy nad osiagni¢ciem Pokoju zalecane s
wlasnie utwory w tonacji Mayor. Mi¢dzynarodowe oznaczenia
tych utwordw czgsto zawierajg w sobie partykule -dur. Utwory
utrzymane w tonacji Minor (-moll) moga wyda¢ si¢ zbyt smutne.
Chociaz, oczywiscie, jest to kwestia smaku. Sonata triowa Hin-
dla Sol-Minor (G-moll) jest w petni harmonijna i uspokajajaca.

Sa to zaledwie dwa przyktady z przebogatego i niezmierzone-
go oceanu muzyki klasycznej. Tematem terapii muzyka zajmiemy
si¢ oddzielnie. Na razie zacznij od czego$ mniejszego.

Jak stuchaé muzyki klasycznej? Twoja skora
Wiadomo, ze muzyki mozna stucha¢ na rézne sposoby. Tradycyj-
nie: na koncertach, w teatrze lub z odtwarzacza w domu — nastra-
jajac si¢ na medytacyjng nute. Jesli umiesz czytaé nuty, mozesz
patrze¢ bezposrednio w ich zapis i dzigki temu poréwnywaé spo-
s6b interpretacji tego utworu przez réznych artystéw. Dowie-
dzie¢ si¢, jak kto gra, ktére miejsca akcentuje.

Sprébuj takze nauczy¢ si¢ stuchania muzyki calym ciatem.
Czlowiek potrafi odbiera¢ muzyke nie tylko zmystem stuchu.
Moze to czyni¢ catym ciatem. A zwlaszcza skora. Skora jest prze-
ciez najczulszym organem, jaki posiadamy. Miesci w sobie re-
ceptory temperatury, ci§nienia i wiele innych. Tutaj nie bedziesz
musial niczego wymyslaé. Wystarczy, ze pozwolisz sobie na od-
czuwanie tego, jak skéra odbiera dzwigki.

W tym celu cala swoja uwagg przerzu¢ w dolna czgs¢ swojego
ciata — tak, jak juz to potrafisz. I z tego miejsca wewnatrz siebie
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obserwuj po prostu, jak ono (twoje ciato) si¢ zachowuje. Nieza-
wodnie wyczujesz muzyke! Nie tak, jak czuje si¢ masaz, powiew
wiatru czy cieplo storica. Inaczej, ale nie mniej przyjemnie. Oczy-
wiscie, tak mozna stucha¢ nie tylko muzyki klasyczne;.

-

S

Jak stuchaé muzyki klasyczne;j?

Jak ja stluchaé, widzieé i czué?
Muzyke klasyczng mozna nie tylko zwyczajnie slyszeé, lecz tak-
ze odbiera¢ wszystkimi organami czucia. Slysze¢, widzie¢ i czud.
Taki odbiér nosi nazwe synestezja. To ona $wietnie rozwija umie-
jetno$¢ odbioru — zaréwno muzyki, jak i calego swiata w skali
niepomiernie bogatszej, niz do tej pory.

Stuchaj muzyki z zamknigtymi oczami. Pozwdl, aby twoja

uwaga spokojnie przemiescita si¢ w dét ciala — juz to potrafisz.
I po prostu wyobrazaj sobie, jaki ona ma kolor.
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Co najpierw pojawi ci si¢ w glowie? Moze to nie bedzie ko-
lor, a jakie$ inne wizualne skojarzenia? Niech wszystko spokojnie
pojawia si¢ i znika.

Kazdy dzwigck moze by¢ jak rozblysk $wiatta, migotanie
robaczka $wigtojaniskiego, mate stoneczko, albo jaki§ wizualny
wzor, ornament czy rysunek. Kwiatek, motylek, ptaszek, uno-
szacy si¢ aniotek. Jak to dobrze wstuchiwaé si¢ w muzyke Ba-
cha z jej polifonicznoscia, wieloscig linii melodycznych. Zawiera
bogactwo najrézniejszych dzwickdw, bo jest rozpisana na wiele
instrumentéw. Tu skrzypce, tu klawesyn, tu organy, tutaj tréjnik,
a teraz czysty dzwigk traby lub pomrukiwanie waltorni.

Teraz pozwdl sobie na doznania. Niechaj te stoneczka przemy-
kajace przed oczami stang si¢ cieple. Sg ciepte! Nie ma co fanta-
zjowad, trzeba po prostu pozwalaé sobie na swobodne skojarzenia.

A moze pojawi si¢ zapach? Niebiarisko cudowny aromat
$wiezo rozkwitnietych kwiatéw?

Albo smak? Najpierw po prostu poczuj swéj jezyk, jego cie-
plo i cigzar, a potem poczuj cala reszte.

Zaliczywszy to wszystko, od16z ksigzke, ale nie za daleko i ¢wicz
nowe odczucia przez pewny czas. Pojawi si¢ uczucie zadowolenia!

Gdy poczujesz, ze twoje ciato zapragnie ruchu, zacznij si¢ po-
ruszaé. W takt muzyki, w takt tego, co wizualizujesz, w takt swoich
doznan, odczuwanych zapachéw i smakéw. Taficz. Ale nie jakis kon-
kretny taniec, tylko pozwdl cialu, by ruszalo si¢ tak, jak samo chce.

Poczatkowo ruchy te bedg jakby spetane, nieskoordynowane,
ale wstuchuj si¢ w muzyke, a ona sama ci¢ poprowadzi. Naj-
wazniejsze, zebys si¢ nie napinal i nie przejmowal tym, jak to
wyglada z boku.

Tanicz swobodnie! Pograz si¢ w taricu! W taki sposéb ciato si¢
relaksuje i oczyszcza. Tak, tak — oczyszcza!
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Praktykowanie Centrowania.
Stoneczko uwagi

A teraz, kiedy wszystkie kanaly uwagi skupily si¢ juz wewnatrz,
pozwdl im si¢ potaczy¢. Nie powinienes ich do tego zmuszaé.
Wyobrazaj sobie tylko, jak one si¢ splataja, jak si¢ zlewaja. Jak
tacza si¢ w najwygodniejszy dla siebie sposdb, jak scalaja w jedno,
tworzac Stoneczko, kuleczke, kiebuszek czy cos innego, réwnie

!,;.‘.:}..; I

5

N

jednolitego.

Ja nazywam to Stoneczkiem, ale ty mozesz sobie znalez¢ inng
nazwe, tylko nie badZ sztuczny i nie réb tego na site. Rozluznij
si¢ 1 pozwdl, aby nazwa sama si¢ pojawita. Daj szans¢ intuicji.
Niechaj ta nazwa bedzie niezwykta, dziwna nawet, ale niech to
bedzie twoja wlasna nazwa, twdj sekret, ktdrego nie musisz ni-
komu zdradzaé.
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Pozwol Stoneczku wejs¢ do srodka i przemiesci¢ si¢ w dét. Niech
whniknie w serce albo nizej — w splot stoneczny czy nawet w najnizsza
cz¢$¢ brzucha. Tylko nie przemieszczaj go sita. Niech samo to uczyni.

W rytmie wlasnego oddechu powiedz sobie takie stowa:
»Z kazdym wydechem Stoneczko schodzi coraz nizej i juz po
kilku wdechach—wydechach znajdzie si¢ tam, gdzie mu bedzie
najlepiej — tam, gdzie teraz powinno by¢”. Wypowiadaj t¢ frazg
powoli i réwniez w rytmie oddechu. Nast¢pnie rozluznij si¢ i po-
zwol Stoneczku wniknaé glebiej. Ciesz si¢ z osiagnictego Pokoju.

Jak dziala Centrowanie?
Doswiadczenie opisane
przez jednego z moich uczniéow

,Po raz pierwszy metody Centrowania sprébowatem przed pét
rokiem. Robot¢ mam ci¢zka, do tego dochodzg nienormowane
godziny pracy. To powodowalo straszne przemeczenie. Robitem
przerwy, ale i tak nie udawato mi si¢ catkowicie regenerowaé
sit. Wieczorami bywatem tak wyczerpany, ze z czasem wpadtem
w stan ciagtego pobudzenia, ktéry na dodatek wywotywat bez-
senno$¢. Czesto musialem siggaé po $rodki uspokajajace. Cho-
ciaz w ostatnim czasie coraz mniej miatem ochoty na tabletki,
a coraz wigcej na szklaneczke lub dwie czego$ mocniejszego. Po
tym zasypiatem. A rankiem dopiero pétlitrowa filizanka mocne;j
kawy stawiata mnie na nogi. Tak egzystowatem do czasu, az serce
zaczeglo wariowad. Najpierw pojawito si¢ klucie, a pézniej uciska-
jace béle za mostkiem. Poinformowano mnie, ze to stenokardia,
ktéra moze doprowadzi¢ do zawatu. Przestraszytem si¢! I wtedy
przypadek(?) sprawit, ze trafitem na zaj¢cia Centrowania.
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U mnie ta metoda zadziatata od razu. Gdy tylko doktor za-
czal méwi¢, ze oczy spogladaja do wewnatrz, uszy wstuchuja sig
we wnetrze i tak dalej, natychmiast bardzo plastycznie to sobie
wyobrazitem i juz za pierwszym razem sptynat na mnie spokdj.
Cialo nagle stalo si¢ cigzkie, ale jakos tak przyjemnie cigzkie i nie
chciato mi si¢ wykonywa¢ zadnych ruchéw. Oddech miatem spo-
kojny, a mysli gdzie$ przepadly. Kazdy kolejny wdech—wydech
potegowal uczucie spokoju i nagle zrozumiatem, ze $pi¢ i mam
catkiem przyjemny sen...

Miatem wrazenie, ze spalem pét godziny, a moze i godzing.
Ale okazalo sig, ze sen trwat zaledwie 5 minut! Przy czym moje
przebudzenie nastapilo momentalnie, a nie tak jak przedtem,
kiedy poranny proces otwierania oczu i gramolenia si¢ z poscieli
byt dlugi i meczacy. Teraz byto lekko, tatwo i przyjemnie. Bytem
tak wypoczety, jakby sen naprawde trwat godzing. Moje cialo
bylo lekkie, a mig$nie rozluznione! Czulem si¢ $wietnie!

Obecnie praktykuje¢ Centrowanie codziennie, i to po kilka
razy. M6j wypoczynek jest szybki i wartociowy. Kawa i alkohol
poszly w odstawke. Zniknely béle serca, a wraz z nimi stenokar-
dia. A ja jako$ nie odczuwam specjalnego zalu z tego powodu”.



Rozdzial 9

Calosé (Jednia).
UsSmiech Wewnetrzny

Troche teorii

gromne znaczenie dla petnowarto$ciowego zycia ma po-
czucie catosci, zebrania siebie w jedna catos¢. Swiadomosé
jednosci calej osobowosci i calego ciata. To bardzo wazna rzecz!
W naszym zyciu czgsto bywamy rozdarci. W pragnieniach
mamy jedno, w myslach — drugie, na jezyku — trzecie, w uczyn-
kach — czwarte, w emocjach — piate, a wychodzi z tego cos szdstego.
Z cialem jest to samo — mozna by rzec, ze kazda jego cz¢s¢
sama sobie rzepke skrobie. Glowa mysli, jak chce, rece poruszaja
sig, jak chca, nogi chodza, jak chca. Cialo ma tez cz¢sci uwazane
za wstydliwe i przez to w pewny sposéb ponizane, ze o chorych
organach nie wspomneg.
Metoda, ktérej poswigcony jest niniejszy rozdzial, czy-
li Usmiech Wewnetrzny, stanowi pierwszy krok na drodze ku
odzyskaniu prawdziwej calosci, jednosci ciala. A dzigki temu —
pierwszy krok na drodze ku uzdrowieniu. Jedno$¢ ciata i jego
uzdrowienie s3 ze soba.
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Na nazwe ,,USmiech Wewnetrzny” czesto mozna natrafié
w ksiazkach poswigconych sztuce Qigong oraz innym wschod-
nim praktykom. Nam do osiggnigcia Pokoju i uzdrowienia po-
trzebna jest ta technika, ktéra przekazali mi moi nauczyciele. Jest
prosta i efektywna, przynosi Pokdj i uspokojenie, leczy chore
organy. Jest dobrym dziataniem przygotowujacym do bardziej
zaawansowanych praktyk, ktére s opisane nizej i zajmiemy si¢
nimi pdzniej. Na razie nie ma co si¢ do nich spieszy¢.

W krajach Wschodu U$miech Wewngetrzny praktykowany
jest od dawien dawna. Cenia go i uzdrowiciele, i mistrzowie
sztuk walki, i osoby chcace po prostu si¢ zrelaksowaé. Swietnie
przygotowuje $wiadomo$¢ i ciato do modlitwy. Albo do medy-
tacji — w zaleznosci od tego, co ci jest potrzebne. Usmiech We-
whnetrzny nie jest, oczywiscie, jedyng metoda, ktéra si¢ do tego
nadaje. Natomiast jego prostota i fatwo$¢ wykonania powoduje,
ze jest bardzo rozpowszechniony.

Usmiech Wewnetrzny przekazuje energig zyciowa bezposred-
nio w to miejsce ciata, w ktérym jest ona potrzebna. Kieruje ja
na przyktad do chorego organu albo tam, gdzie chcemy poczué
ulge czy przyjemnosé.

To, co ludzie od dawna nazywali ,przekazywaniem ener-
gii zyciowej”, posiada wspdtczesne wyjasnienie. Jesli cztowiek
w myslach usmiechnie si¢ do jakiego$ miejsca swojego ciala, to
ono stanie si¢ cieplejsze. A to dlatego, ze mézg wydaje komen-
de¢: ,Zajaé si¢ tym miejscem, o keérym Gospodarz teraz mysli!”.
Wtedy nastepuje tam zmiana w krazeniu krwi. A nasze myslenie
o tym miejscu z u§miechem sprawia, ze powstaje pozytywny im-
puls nerwowy i to miejsce otrzymuje swojego rodzaju podaru-
nek. Mechanizm jest naprawdg prosty. Sprawdzmy zatem, jak on
dziata i jak si¢ sprawdza.
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A STUDIO
Q ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

Igors Kudrjavcevs jest dyplomowanym lekarzem,
specjalistg w zakresie homeopatii, Tradycyjnej Medy-
cyny Chinskiej, Qigong oraz wspdtczesnej psycholo-
gii stosowanej. Stworzyt metodyke harmonizowania
komunikaciji ,,Rezonans Werbalny”. Prezes totewskie-
go Stowarzyszenia Gimnastyki Wschodu, Dyrektor
Osrodka Badan Psychologicznych, przedstawiciel
Assocation of Natural Medicine in Europe na totwie.

Czym jest dla Ciebie pokéj wewnetrzny?

Wiekszo$¢ naszych chordb i dolegliwosci ma swoje zrédto w stresie,
niepokoju i bezsennosci. W obecnych czasach wiele osdb nie zdaje
sobie sprawy z tego, ze znajduje sie w stanie ciggtego napiecia.
Tak do niego przywykli, ze nawet nie zauwazajg objawdw perma-
nentnego stresu! Jak osiggng¢ pokdj wewnetrzny i uwolnic sie od
nagromadzonego napiecia?

Dzieki informacjom zawartym w tej ksigzce poprawisz relacje z oto-
czeniem, odkryjesz odstresowujgcq metode cieptej dtoni, autohip-
nozy czy Centrowania. Zrozumiesz co kradnie Twoje sity i przestaniesz
sie meczy¢ przezywaniem w koétko tego, co zrobite$ nieprawidtowo.
Poznasz ¢wiczenia oddechowe oraz oparte na Qigong, ktére po-
mogg Twojemu umystowi osiggngc spokdj, uwolnic¢ sie od gonitwy
mysli, stresu oraz odzyskac¢ zdrowie.

Odzyskaj pokdj — wréé do zdrowial
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