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Uwaga wstepna

Igors Kudrjavcevs jest lekarzem ,nieprawidtowym”. Swoim pa-
cjentom nie przepisuje zadnych mikstur ani tabletek. A jednak
wszyscy oni w krotkim czasie pozbywajg sie swoich dolegli-
wosci: osteochondrozy, béléow plecéw i stawdw, ktopotdw tra-
wiennych i oddechowych, zaburzei snu. Otrzymuja od niego
najlepsze na swiecie lekarstwo - swojgq wtasng site zdolng do
pokonania wszelkich streséw i chordb, zasiania POKOJU w du-
szy kazdego cztowieka oraz napetnienia jego serca spokojem
i radoscig. A przeciez to jej whasnie kazdemu z nas w dzisiej-
szym Swiecie tak brakuje!

Niniejsza ksigzka nie jest podrecznikiem medycznym. Sposéb
leczenia pacjenta powinien by¢ skonsultowany z jego lekarzem
prowadzacym.



Gars¢ opinii:

Zajecia u Igorsa Kudrjavcevsa otworzyly mi oczy na nowq nauke
0 zdrowiu. Zaczelam zmieniad moje postrzeganie codziennosci
i zmiana ta ma charakter ciqgly. lakie rzeczy jak ,stres”, ,kldtnia”
czy »gniew” prawie catkowicie znikngty z mojego zycia. W ich miej-
sce pojawit sig ,,pokdj” i ,tolerancja’.

Regularnie w ciggu roku cwiczg wedtug jego metod. Nauczy-
ltam si¢ wwaznie wstuchiwaé we wtasny organizm, nie czynic zla
i funkcjonowad w swoim rytmie biologicznym. leraz zrozumiatam,
Ze nic nie dzieje si¢ ot, tak sobie — ze trapigce mnie bile glowy
i stawdw swoimi korzeniami thkwily gleboko w mojej wewngtrznej
dysharmonii.

W tym roku znacznie rzadziej tapatam wirusy. Rzadziej tez
siggatam po tabletki przeciwbilowe i glukozaming — po prostu nie
bylo takiej potrzeby.

Dzigkuje panu doktorowi za inspiracje, cierpliwosé i wiedzg!

Baiba, lat 36

Po medytacji ,, Kontemplacja” ogarngt mnie cudowny stan — on za-
wsze pojawia si¢ po tym cwiczeniu. Wydaje mi si¢ wtedy, ze otwiera-
Jja si¢ Niebiosa i Stworca obdarza mnie woim usmiechem, ktdry jest
szczegdlnym rodzajem energii. Wizystko wokdt znika, czas si¢ za-
trzymuje, a poczucie bezgranicznego szczgscia zapiera dech w pier-
siach. Chce mi sig pozostawad w tym stanie bez kovica. ..

Maira, lat 50



[Po wykonaniu cwiczenia ,, Centrowanie”]... W catym ciele poczu-
lam jeszcze wighksze rozluznienie i prayjemnosé. W umysle pojawito si¢
okreslenie ,Syndrom szczescia”. Umyst rozumiat, ze to brzmi dziwnie,
Jjakos tak formalnie, prawie jak diagnoza! Ale mnie ono sig spodobato.

Zyczg wszystkim doznania takiego Syndromu!
Rita, lat 44

Zgodnie z radg doktora zaczalem praktykowac,, Usmiech Wewngtrzny’.

Wieczorami zwykle trudno przychodzito mi rozluznianie si¢
i zasypianie. Ale pewnego wieczora sprébowatem techniki ,Wszyst-
kie organy majq ksztalt usmiechu”. Udalo sig, i to z tatwoscig! Nagle
poczutem, jakby z brzucha spadf mi péttonowy cigzar! Momental-
nie! Brzuch dostownie opadt, stat si¢ pusty w srodku — takie miatem
odczucie. Wydawato mi sig, ze z calego ciala splyneta jakas fala,
zniklo napigcie i gorgco. Obrdcitem si¢ na lewy bok i... nie stysz¢
serca! Prawie usngtem, ale nagle poczutem chtéd. Gorgco znikneto!
Musiatem siegnac po cieplejszq koldre. ..

Spatem doskonale. Nastgpnego dnia nie czutem juz zadnego
napigcia w brzuchu. Znikngto. W sytuacjach stresowych zaczqtem
doswiadczad spokoju i swojego rodzaju wycofania. Poniewaz sam
bytem spokojny, to i sytuacji tych pojawiato si¢ znacznie mniej. leraz
stosuj¢ , Usmiech” regularnie. A pasek na spodniach zaczatem zapi-
nac o jedng dziurke weziej.

Igor, lat 52



Po kolejnym grupowym zajeciu w ramach systemu ,,Stonecznej Dro-
gi” nastgpit solidny naplyw energii, dobrego nastroju i mitosci do
siebie! Kazde kolejne zajecie wzmacniato odczuwanie pozytywnych
zmian — ustgpowat brak wiary w siebie i otoczenie. Wreszcie utwier-
dzitam si¢ w przekonaniu, ze Zycia nie wolno oddawad w cudze rece.
Nalezy braé je w swoje wlasne rece, poktadajgc ufnosé w Sile Wyzszej.

Prawie cate doroste zycie uptyngto mi na watpliwosciach, oba-
wach, obwinianiu i osqdzaniu. Kiedy wreszcie zrozumiatam, ze nie
mam juz sit na dalsze takie Zycie, zaczetam szukad wyjscia i trafi-
tam na te zajecia. Poczutam, ze to mi pomaga! Na poziomie uczué
wlasnie. Przekonatam si¢, ze stopniowo, ale niezawodnie nastepuje
rozwiqzanie konfliktowych sytuacji i poprawa jakosci Zycia.

Jak to dobrze, ze pan uczy ludzi pomagania samym sobie i har-
monizowania Zycia rodzinnego! A takze mitosci do siebie, swojego
ciala i duszy! Dzigkuje!

Anisa, lat 30

Zajecia wedtug systemu Igorsa Kudrjavcevsa odkryly mi droge do za-
dziwiajgcego Swiata — swiata pokoju, mitosci, Swiata radosci i szcze-
Scia. I odkrycie najwazniejsze: okazalo sig, ze ten swiat istnieje juz
we mnie samej, a mnie pozostato tylko uczynienie kilku krokéw ku
sobie samej, by do niego trafic...

Anna, lat 27
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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 nieprawidtowo 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,

Od Autora 11



uczy¢ si¢ z niej i pracowa¢ nad sobg. Ksiazka jest tak napisana, ze
nie sposéb si¢ nie nauczyd.

Potem ukaze si¢ nastgpna ksigzka. Opisz¢ w niej ¢wiczenia,
jakie nalezy wykonywa¢, zeby raz na zawsze uwolni¢ si¢ od béléw
w plecach, stawach i tak dalej. Ona réwniez jest tak napisana, ze
nie sposéb sie z niej nie nauczyé. Cwicz wiec i zyskaj zdrowie!

Niedtugo po niej wyjdzie kolejna. Bedzie o tym, jak zawsze
odnajdywa¢ rados¢ i aktywizowaé w sobie hormon szcze¢scia.
Kazdy, kto ja przeczyta na pewno nie bedzie odczuwat 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 dzialajq i przynosza owoce. Byly sprawdzane
i udoskonalane w ciagu 30 lat mojej pracy dla dobra ludzi.

Szczerze oddany
doktor Igors Kudrjavcevs
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Wprowadzenie

Nie ja wymyslitem ,,Stoneczng Droge”. Ona przyszta do mnie
od nauczycieli, z ksiazek, dzigki mitosci Bozej. Ja ja tylko
przekazuje.

Sa lekarze, zajmujacy si¢ gléwnie 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 zajmuja si¢ gtéwnie profilaktyks i zacho-
waniem zdrowia. Ja zaliczam siebie do tej wlasnie kategorii. To
wlasnie moja uzdrowicielska pasja spowodowala, ze opracowaltem
swoj system. ,,Stoneczna Droga” to system otwarty, to znaczy —
jednocze$nie stabilny, elastyczny i ruchomy. Jak morze i ocean.

* Dosiada swoje dno — podstawe, bazg, oparcie.
* Dosiada 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-
gulowad swoj organizm. Skoro potrafitem poméc 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 $swiadomi. 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!

Wprowadzenie 15






Czesc 1

Osiggniecie Pokoju






Rozdziat 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.

Ksigzka o spokoju. O radosci bycia i o tym,
ze wszystko mozna odnalez¢ w sobie samym

Niniejsze wydanie jest nieduze. Ale jego czytanie sprawi ci przy-
jemno$¢. Daje si¢ wygodnie trzymad dioniach, co jest wazne,

Ksigzka o Pokoju 19



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 wykonywac 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 ksigzka?

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, nastgpnie 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.

Ksigzka o Pokoju 21



Po co ten Pokdj?

Powszechnie wiadomo, ze wigkszos¢ naszych chordb bierze si¢ ze
stresu, niepokoju i bezsennosci.

Uwierz, ze to sa naprawdg bardzo wazne rzeczy — Pokédj w so-
bie, spokdj wewnetrzny, réwnowaga mysli i uczué. I do tego
niski rytm wewngtrzny, umozliwiajacy spokojne i prawidtowe
myslenie.

Rytm wewnetrzny to ilo§¢ mysli przypadajaca na jednostke
czasu. Im mniej mys’li na minute, tym jest spokojniejszy.

Wewngtrzny Pokéj i uspokojenie potrzebne sg dla zdrowia.

Gdy jest Pokoj, wtedy lepiej pracuje serce, normalizuje sig ci-
$nienie, poprawia trawienie. Poza tym polepsza si¢ sen i uspokaja
system nerwowy. Wzmacnia si¢ uklad odpornosciowy, rzadziej
zapadamy na choroby. RozluZniajg si¢ mig$nie, relaksuja plecy,
wyprostowuja ramiona i nabieraja sprezystosci stawy. Organizm
odpoczywa, a dzigki temu przybywa nowych sit i radosci zycia.

Wewngtrzny Pokéj i uspokojenie potrzebne sa do pracy
tworczej.

Kiedy w glowie wycisza si¢ nattok mysli o troskach codzien-
nego zycia, wtedy naptywaja do niej mysli nowe, twércze. Po-
jawiaja si¢ rozwiazania probleméw do tej pory nierozwiazywal-
nych. Pojawiajg si¢ odpowiedzi na wiele pytan. Wielokrotnie
miatem okazj¢ tego doswiadczy¢.

Wewngtrzny Pokéj i uspokojenie potrzebne sg do modlitwy.

Tak, czgsto sama modlitwa jest najlepszym sposobem na zy-
skanie Pokoju wewngtrznego, bo po niej nastgpuje pomoc Boza.
Modlimy si¢, gdy jest nam Zle, okropnie, smutno i jesli zacho-
wujemy wiar¢, pomoc nadchodzi. W momencie gdy pragniesz
glebszych kontaktéw z Najwyzszym, najpierw musisz osiagnaé
Pokéj. Spokédj ducha. Réwnowage mysli i uczué. Dopiero wtedy
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mozna znalez¢ si¢ w stanie kontemplacji, wej$¢ na najwyzszy sto-
pieni kontaktu z Tworca.

Wewnetrzny Pokdj i uspokojenie sg po prostu przyjemne
same z siebie.

Jakie to relaksujace donikad si¢ nie $pieszy¢, powstrzymaé po-
tok mysli i doswiadczy¢ siebie samego. Poczu¢ whasne ciato. Wiasny
oddech, wiasne serce. Nie przetrawia¢ nieskoriczenie wspomnieni
o tym, czego juz nie ma. Nie denerwowac si¢ tym, co bylo. Nie
wraca¢ do tego, co mingto. Zamiast tego po prostu odczuwac siebie
wlasnie w tej chwili, w tym mgnieniu, w tym cudownym ,teraz”.
Nie zastanawiac si¢ nad tym, co trzeba bedzie zrobi¢ za godzing, za
dzien czy za sto lat. Nie robi¢ planéw — ani roboczych, ani zadnych
innych. Zwyczajnie delektowac si¢ swoim , teraz”.

Ale to takie skomplikowane, trudne, prawie niemozliwe —
powiedza niektérzy.

Tak, bez Pokoju wewngtrznego jest to po prostu nieosiagal-
ne. Potok mysli niezawodnie i ustuznie podsuwa ci niemite wspo-
mnienia. I przypomina, co masz jutro do zrobienia. I twoje ,,teraz”
odptywa, ulatnia si¢ jak pedzony wiatrem obtok.

Tymczasem wystarczy osiagnaé spokdj. Pokdj w sobie spra-
wia, ze odczucia si¢ zmieniaja jak za dotknigciem czarodziejskiej
r6zdzki. A przeciez nie ma w tym zadnych czaréw — po prostu
cztowiek osiaga swéj prawdziwy stan. Stan zgodny z zalozeniami
Stwércy — stan Pokoju i radosci.

Wiele 0séb nie wie, ze przebywa
w stanie ciagtego napiecia

To prawda: wiele oséb nie wie, ze przebywa w stanie ciaglego
napiecia. Albo — jak to si¢ teraz modnie ujmuje — w stanie per-
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manentnego stresu. Tak do niego przywykli, ze nawet tego nie
zauwazaja.

A przeciez nieprzerwane napigcie jest niebezpieczne. Uktad
nerwowy nie ma mozliwosci odpoczaé. Serce pracuje w podwyz-
szonym rytmie. Naczynia krwionosne sa naprezone, ich przeswit
ulega zwezeniu, a krwiobieg — pogorszeniu. Uktad trawienny, na-
rzady oddechowe, gruczoly wydzielania wewngtrznego — wszyst-
ko to pozostaje jakby w stanie ciaglej, podwyzszonej gotowosci
bojowej. Pojawia si¢ najpierw stan zapalny, a potem wrzody zo-
tadka, a takze dysfunkcja trzustki, ktéra prowadzi do cukrzycy.
Tak jest — cukrzycy. Przyjmij do wiadomosci, ze jest ona jednym
z wielu nastepstw, wywotywanych przez nadmierne napigcie,
strach i chroniczny stres.

Do tego dochodzi podwyzszony poziom cholesterolu. Tak,
tak — to kolejne nastgpstwo stresu. Podobnie jak choroby serca
i naczyni. A takze nadcisnienie t¢tnicze, stenokardia, a nawet za-
tor i zawat.

Na marginesie istotne spostrzezenie: liczne badania dowodza,
ze gdy tylko czlowiek si¢ uspokoi, od razu w jego krwi normali-
zuje si¢ poziom cholesterolu, cukru, kwasu moczowego i wielu
innych komponentéw.

Stres odbija si¢ rowniez na mig$niach. Pod jego wplywem
znajduja si¢ one w cigglym naprezeniu, jakby organizm goto-
wat si¢ do walki lub ucieczki. Przy czym to naprezenie nie mija
nawet podczas snu. Z tego powodu dochodzi do béléw plecéw,
szyi i glowy, dr¢twienia rak oraz stopniowej utraty ruchomosci
stawow, ktére zaczynajg puchnaé i pojawiajg si¢ w nich stany
zapalne.

Pogarsza si¢ jako$¢ snu, ktéry staje si¢ rodzajem ucieczki w za-
pomnienie. W trakcie takiego snu organizm nie wypoczywa, bo
cztowiekowi $nig si¢ rzeczy straszne, depresyjne i ponure. Rano nie
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chce mu si¢ wstawac z tézka i ledwo starcza sit na dopetzniecie do
pracy. Brak mu radosci zycia, bo nieustannie nachodza go natrgtne
mysli o czyms ztym. Ucieczka w alkohol czy narkotyki jest rozwia-
zaniem chwilowym i nieuchronnie prowadzacym do $mierci.

Jasne, ze wszystko to fatalnie wptywa na zycie rodzinne. Jak
tu mysle¢ o milosci, pieszczotach, czutosci, gdy ciato rozsadza
bol? Cierpienie moze i oczyszcza, ale chyba tylko w ksigzkach
o ludziach, ktérzy osiagneli poziom o$wiecenia. W realnym zyciu
nie jest lekko — trzeba do takiego poziomu dorosna¢, a na razie
cierpienie zabija. Podobnie zreszt jak bieda, ale o tym potem.

Ale ciebie to wszystko ominie! Razem postaramy sie¢ osia-
gnaé stan Pokoju!
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Rozdziat 2

Mapa twojego Swiata
Pokoju. Czy wiesz, czym
jest Swiat Pokoju?

W‘lele 0s6b tego nie wie. Sprébujmy razem wyobrazi¢ sobie,
jaki jest twdj Pokéj, twéj spokdj wewnetrzny. Jak si¢ czu-
jesz, gdy Pokéj jest z toba. Ciato przypomni sobie to, co dobre.
Trzeba tylko ozywié t¢ pamied.

Poswigé temu troche czasu — kilka minut wystarczy w zu-
pelnosci. Zajmij wygodng pozycje — siedzac lub lezaca. Ksiazke
trzymaj obok.

Zastanéw si¢ nad tym, z czym kojarzy ci si¢ stowo pokdj.
Albo stowo spokéj.

e ukojenie,

* blogostan,

e cicha rados¢,

* odpoczynek,

e  beztroska,

* upojenie, odlot,
* rozluznienie.
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Znajdz odpowiednie, najbardziej pasujace stowo do twojego
rozumienia. Znalazte$? Dobrze.

Teraz wyobraz sobie, co to stowo dla ciebie znaczy. Jak si¢
czujesz, gdy Pokéj, czy to co nazwates wybranym stowem, jest
z toba. Popros swoje ciato o przezycie tego stanu wlasnie teraz.

Najpierw lekki u§miech, prawie niezauwazalny usmieszek. ..
Jest, prawda? Poczuj, jak oddychasz w stanie Pokoju. Kazdy wy-
dech jest cieplejszy od wdechu.

Poczuj swoje cialo. Poczuj, jak i w ktédrym miejscu odczu-
wasz Spokéj i Pokéj. Przeno$ skupiona uwage na kazdy element
swojego ciata. Obserwuj swoje oddychanie — nie oddychaj zbyt
gleboko, pozwdl, aby ciato oddychalo jak mu pasuje. I po prostu
mysl o swoim Pokoju.

Zrobimy to wlasnie teraz.

Cudowne stowa i obrazy,
czyli mapa naszego swiata Pokoju

Jestem przekonany, ze zdotale$ przypomnied sobie, czym jest Po-
kéj. Nawet gdyby to miato by¢ na niby. Ale jesli chociaz raz w zy-
ciu do$wiadczyles w sobie stanu Pokoju, to on na zawsze zapisat
si¢ w pamigci twojego ciata. A teraz wykonamy nastgpny krok.
Opiszemy tw6j Pokd;.

Sprébuj okresli¢, jakie doktadnie sa wrazenia twojego organi-
zmu z przebywania w tym stanie.

Albo jakie obrazy pojawiajg si¢ przed twoim wewngtrznym
wzrokiem.

Jakie$ dzwieki?

Wspomnienia?
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U kazdego przybiera to $cisle indywidualng forme i rézne
osoby réznie to opisuja. Musisz doktadnie wszystko uchwyci¢,
bo to potem ci pomoze!

Kiedy w trakcie seansu kto$ na przyktad oznajmi, ze ma ciepte
rece, ja zaraz dopytuje si¢, w ktérym konkretnie miejscu. I stysze
odpowiedz, ze chodzi o czubki palcéw. W ten sposéb odkryta
zostaje pierwsza oznaka Pokoju dla tej osoby — ciepte palce rak.

Dalej — moze pojawic si¢ rozluznienie w nogach. Znowu usci-
Slenie: w jakiej czgsci nég? 1 odpowiedz: najbardziej odczuwam
rogluznienie w migsniach lydek — wydaje mi sig, jakby dostownie
wypetniata je pustka. Swietnie, bo mamy juz dwie oznaki Pokoju:
ciepte palce rak oraz puste w srodku migsnie tydek.

Poza tym — oznajmia ten cztowiek — pojawit si¢ we mnie obraz
zielonej lgczki latem. I widok tej lgczki sprawit, ze poczutem sig
dobrze. Doskonale, bowiem mamy i trzeci znak: zielona faczke
w stoneczny dzien.

Wszystkie te sygnaly pomagaja w zblizeniu si¢ do stanu Po-
koju. Powtarzam, ze majg one charakter indywidualny. Dla jed-
nej osoby bedzie to zielona faczka czy polana, dla drugiej brzeg
morza, dla trzeciej ciepte palce rak, a dla jeszcze innej — chtéd
w piersi. Caly sekret polega na tym, ze te oznaki pomagaja ciatu
za kazdym kolejnym razem coraz szybciej osigga¢ stan Pokoju.

To cudowne stowa, bedace osobistymi znakami kazdego czto-
wieka na jego drodze ku uspokojeniu. Znaki Pokoju.

Teraz mozesz sporzadzi¢ whasny opis. Na poczatek zapamietaj
przynajmniej trzy symptomy Pokoju — odczucie, obraz i muzyke.

Od16z ksiazke i sprébu;.

Nastepnie ocknij si¢ i nieco rozruszaj.

A potem...
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Jak dziata mapa twojego Pokoju?

Przyjmij znowu wygodna pozg i pozostajac w rytmie wlasnego od-
dechu, niespiesznie nazwij w myslach swoje znaki Pokoju. Na przy-
ktad: , ciepte czubki palcéw rak”, ,,chtéd w klatce piersiowej”, ,storice
na zielonej taczce”. I znowu: ,ciepte czubki palcéw rak” i tak dalej. ..

Udato si¢? Jesli nie za pierwszym razem, to po dwéch—trzech
prébach na pewno zauwazysz, ze Pokdj przychodzi znacznie ta-
twiej, jesli jest prowadzony po twojej mapie.

Teraz mozesz doda¢ do niej kolejne dwa—trzy znaki. Tylko
wybierz swoje indywidualne odczucia, unikajac powielanych fraz
typu ,odczuwam Pokéj”. Niechaj to bedg obrazy i stowa choc¢by
i najdziwniejsze, ale twoje wlasne.

Nikomu przeciez nie bedziesz tego opowiadaé, nieprawdaz?

Po pierwsze, wybrane odczucie kojarzy si¢ z Pokojem tylko
tobie, a nie innej osobie — jej moze ono kojarzy¢ si¢ z czyms$ zu-
petnie innym. Na przyktad chtéd w piersiach komus$ moze przy-
pomina¢ nie Pokéj, a bieg na dtugim dystansie.

Po drugie, niech twoja mapa pokoju pozostanie twoja
tajemnica.

Tak wigc sprébuj jeszcze raz czy drugi. I delekeuj si¢ Pokojem!

Razem z bliskg osobg

Twoja mapa Pokoju to twéj sekret. Chociaz od tej reguly mozesz
uczyni¢ wyjatek. Dla kogo$ bliskiego. Dla kogos, kogo kochasz
lub przynajmniej mu ufasz. Sprébujcie podazy¢ mapa Pokoju we
dwojke.

Najpierw zaproponuj twojemu partnerowi/partnerce prze-
czytanie opisu wyjasniajacego, czym jest mapa Pokoju. Bezpo-
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$rednio z niniejszej ksiazki. Wiele czasu na to nie trzeba. Niech
ta osoba ma pod r¢ka kartke papieru czy notatnik do zapisania
wybranych stéw.

Nastepnie przystapcie do wykonania éwiczenia.

Znajdzcie takie miejsce, zeby nic nie odwracato waszej uwagi.
Mozecie zamkna¢ oczy. Na poczatek najlepsza bedzie pozycja sie-
dzaca albo pétsiedzaca pétlezaca. Pozycja catkowicie lezaca mo-
glaby spowodowac zasnigcie i nieukoniczenie zajecia.

Towarzyszacej ci osobie przekaz pigé—szes¢ twoich znakéw
Pokoju. Nie spiesz sig.

Dobrze si¢ skoncentruj. Niech twoje znaki Pokoju same wy-
plyna w twojej $wiadomosci.

Moga to by¢ obrazy, dZzwigki, odczucia lub zapachy. Nazwij je
na glos. Niech partner/partnerka je zapamigta, a najlepiej zapisze.

Potem niech on/ona bez pospiechu, spokojnym glosem wy-
mieni twoje znaki Pokoju. Najlepiej bytoby, gdyby osoba ta ob-
serwowala ruchy twojej klatki piersiowej i wymieniata te znaki
w rytmie skorelowanym z rytmem twojego oddychania. Niech
wypowiada stowa na twoim wydechu i w tej samej kolejnosci,
w jakiej ty wezesniej jej wymienites.

Cwiczenie to powinno by¢ powtérzone dwu- trzykrotnie.

Poczujesz, jak pojawia si¢ Pokdj.

Teraz niech partner/partnerka wymieni te stowa, ale w innej ko-
lejnosci. Takze dwa—trzy razy. Dla ciebie to bedzie bez réznicy, bo to
jest mapa twojego Pokoju, twoje stowa, twoje znaki. Poczuj rados¢.

A teraz co$ innego. Niech on/ona wymysli nowe stowa na
oznaczenie stanu Pokoju. Moze nawet pofantazjowad, byle by to
byly odpowiednie skojarzenia. Na przyklad, ty nie uzyles stéw
~ciepte morskie fale”, a on/ona teraz je wypowie.

Latwiej bedzie, jesli te nowe stowa réwniez zostana zapisane.
Na poczatku stowa moga by¢ wymieniane naprzemiennie: jedno
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twoje — jedno nowe, a potem, podczas powtarzania, za kazdym
razem nalezy dodawa¢ tylko nowe stowa.

Poczujesz réznicg. Nowe stowa moga ci si¢ spodoba¢, albo
nie. Ale na pewno wtedy docenisz swoja mapg Pokoju! Zreszt
nie ma zakazu jej rozszerzania.

Potem mozecie zamieni¢ si¢ rolami. Naturalnie, jesli twdj
partner/partnerka nie ma nic przeciw temu. Z pewnoscia be-
dziecie zadowoleni. I Pokéj bedzie z wami!

Medytacja —,Rozszerzenie mapy Pokoju”

Przeczytaj ponizszg instrukcje medytacji. Zréb to uwaznie, bez
pospiechu. Nawet kilka razy. Nastgpnie odtéz ksiazke, ale pozo-
staw ja w zasiegu r¢ki. Niech bedzie blisko — a nuz si¢ przyda?
I przystap do Wykonywania tego, co teraz ci opisze.

Przyjmij jak najwygodniejsza pozycj¢. Najlepiej, jesli bedzie
ona symetryczna, spokojna i rozluzniona. Nigdzie nie musisz si¢
spieszy¢. Masz czas. To dobrze.

Oddychaj wolno i spokojnie. Nie zmieniaj rytmu oddycha-
nia. Po prostu oddychaj. Niech oddychanie przebiega swoim na-
turalnym rytmem, a ty zwyczajnie to odczuwaj. Dos’wiadczaj go.
Pozwél mu po prostu by¢.

Oczy mozesz mie¢ zamkniete albo zmruzone. Mozesz tez
w ogoble nie zwraca¢ na nie uwagi. Niech bedzie tak, jak ci
najwygodniej.

Zacznij sobie wyobraza¢ swoje znaki Pokoju. Kazdy z nich niech
kolejno ukazuje si¢ twojej wewngtrznej uwaznosci. Czy to bedzie
stowo, obraz czy co$ innego. Pozwdl im by¢ przed soba. Albo w so-
bie, albo wokdt siebie. Nie wysilaj si¢ myslami o kazdym z nich.
Niech kazdy znak po prostu bedzie w polu twojego postrzegania.
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Jesli to bedzie stowo, niech ono brzmi lub bedzie wypowia-
dane czyim$ glosem. Niech to przebiega spokojnie i nie$piesznie.
Jesli nagle ujrzysz to stowo, niech tak bedzie, ale nie musisz spe-
cjalnie fantazjowaé. Obserwuj jedynie, co si¢ z nim dzieje.

Jesli to bedzie obraz, pozwdl, by sam si¢ zaprezentowat. Niech
sam zajmie miejsce w polu twojej uwagi. Tam, gdzie zechce. Bez-
posrednio przed twoimi oczyma, z boku lub ponad nimi, albo
gdzie indziej. Moze nawet w twojej glowie? Albo za toba? Nie
puszczaj wodzy fantazji, tylko zwyczajnie obserwuj, co jest grane.

Jesli to bedzie uczucie, pozwél sobie na odczucie wszystkich
jego niuanséw. W jaki sposéb reaguja na nie rézne cz¢sci twojego
ciata? Czy daje si¢ wyczu¢ jaki$ ruch, fala czy co$ podobnego?
Nie oddawaj si¢ fantazji. Pozwél temu uczuciu, zeby po prostu
bylo. Zanurz si¢ w nim. Jest przyjemne, bo przeciez jest zwiazane
z twoim Pokojem.

Ten znak Pokoju szybko stanie si¢ jeszcze pigkniejszy, bo-
gatszy, pelniejszy i glebszy. Rozwinie si¢, zyska inny wydzwigk.
W twoim umysle pojawi si¢ co§ nowego, jakie$ nowe skojarzenie.
Moze to bedzie jaki§ nowy — zwiazany z tym znakiem — obraz,
nowe stowa albo nowe uczucia. Przyjmij je, bo od tej pory stana
si¢ twoimi kolejnymi oznakami Pokoju. Delektuj si¢ nimi i od-

. 77
czuwaj radosé.

Jak korzysta¢ z mapy
Pokoju w komunikacji zinnymi

Jesli czgsto miewasz okazje do rozméw z ludzmi, wstuchuj sig nie
tylko w to, 0 czym méwia, lecz takze w to, jak méwia. Niekedre
stowa, wyrazenia i frazy cztowiek zazwyczaj wypowiada w specy-
ficzny sposéb, specjalnie je akcentuje. Moze to by¢ glosniejszy
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ton, pauza przed jakim$ stowem lub fraza, specyficzny przydech,
czy tez mocna akcentowana mimika.

Chodzi o to, ze ze sposobu méwienia jakiejs osoby tatwo
mozna si¢ domyslié, czy to, o czym ona méwi, jest dla niej waz-
ne, czy nie. Stowa takie majg szczeg6lng warto$¢ komunikacyjna,
dlatego uwazane sa za ,wartosciowe”. Warto na nie zwrécic szcze-
gblng uwagg. Po co? Po to, zeby dyskutowaé z rozmdweg o tym,
co jest dla niego wazne, cenne, interesujace.

Uwagg na to zwracat juz w swoich ksigzkach Dale Carnegie.
Wtéruja mu w tym dzisiejsi spece od komunikacji miedzyludz-
kiej. Takie podejscie do rozméwey umozliwia zdobycie jego za-
ufania oraz nawigzanie z nim bardzo dobrego kontaktu. Nie po
to, zeby — jak sadzg niekt6rzy — dokonywaé jakich$ ztowrogich
manipulacji, ale wlasnie po to, zeby zblizy¢ si¢ do niego i pokaza¢
mu, ze to co jest cenne dla niego, jest cenne i dla nas. Nie w tym
sensie, ze mamy identyczne zainteresowania. Po prostu cieszy nas
to, ze blizniemu jest dobrze!

Uwaznie stuchajac rozméwey z pewnoscig zauwazysz, jakich
stéw uzywa do opisania swojego Pokoju — tego, co jest dla niego
przyjemne, uspokajajace i relaksujace.

Jesli rozmowa jest odlegta od tematu Pokoju, sprébuj jakby
na marginesie wtraci¢ kilka pytan poruszajacych t¢ kwesti¢. Na
przyklad: ,Jak pan/pani lubi wypoczywaé?” lub co$ w tym sty-
lu. Po uslyszeniu jego ,wartosciowych stéw” powtérz je potem
kilkakrotnie, w pewnych odst¢pach, w trakcie dalszej rozmowy.
Oczywiscie, nie jedno po drugim, ale oddzielnie i w réznej kolej-
nosci. Na stowa, ktére sg dla niego wartosciowe, kazdy cztowiek
reaguje pozytywnie. Nawet nie musi by¢ tego $wiadomy. Ale za
kazdym razem, gdy je uslyszy, jego samopoczucie bedzie coraz
lepsze. W taki sposéb przekonuje si¢ ludzi do siebie.
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,Czyli co?” — spytajg niekt6rzy — ,Mam udawaé Greka i uzy-
wacé stéw, ktore niekoniecznie mi pasuja?”. Niektérzy moi stu-
denci, klienci i pacjenci dopytujg si¢, czy to aby nie zaszkodzi ich
indywidualnosci. ,,Nie zaszkodzi” — odpowiadam. Gdy uzywa
si¢ stéw dla siebie nienaturalnych, to mozna to potraktowa¢ jak
przejscie na jezyk obcy. I tyle. Jesli jestes Rosjaninem i rozma-
wiasz z Amerykaninem po angielsku, to przeciez 6w takt nie
szkodzi twojej indywidualnosci, prawda?

Takim sposobem ulepszamy komunikacje i tworzymy Po-
kéj wokoét siebie!
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