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Nikolaj Ivanovič Kudrjašov je 
športový psychológ, sexuológ, 
autor systému celistvého vlnového 
pohybu a systému genderových 
pohybov tela a vibračného boja, 
profesor a cerƟ fi kátor InšƟ tútu 
integraơ vnej psychológie, 
zakladateľ a člen Medzinárodnej 
asociácie transpersonálnej 
psychológie. Na základe znalosơ  
starovekých slovanských a 
aristokraƟ ckých tradícií vyvinul 
systém celistvého vlnového 
pohybu. Vibrácie tela a pohybová 
telesná vlna pomôžu dať najprv 
do poriadku telo. V ďalšom 
kroku ponúkajú prakƟ cké 
návody na uchopenie ženského a 
mužského aspektu vo vzájomných 
vzťahoch prostredníctvom 
pohybu vo vlne. Na Slovensku 
pravidelne vedú workshopy 
vlnových pohybov Andrea 
Bajnoková a Eva Ružovičová.
Nikolaj, techniky vlnových pohybov 
sú väčšinou jednoduché, často 
nenápadné. Náhodný pozorovateľ by 
si ani nevšimol, že človek sa nejako 
hýbe – „vlní“. Napriek tomu sa 
okamžite odzrkadľujú na psychike, 
telo sa začne správať inak. Čím to je?

Vlna v pohybe nášho tela súvisí s pohybom 
energie čchi, ktorá taktiež tečie po vlne. 
Energia čchi je liečivá, keď ju dostaneme 
na vysoké vibrácie, dokáže liečiť aj dušu. 
Z  iného uhlu pohľadu „vlnu“ považujeme 
za jazyk sveta, hneď ako sa dostaneme na jej 
tok, tak nás okolitý priestor začne vnímať. 
Vchádzame doň a  ktorýkoľvek človek má 
chuť byť s nami, naše vyžarovanie ho jedno-
ducho priťahuje. Vníma, že niečo alebo nie-
kto v jeho okolí vyžaruje príjemnú energiu.  

O ŽENE

Ako by si defi noval ženskú ženu 
z pohľadu systému celistvého 
vlnového pohybu?

Vysvetlím to na jednoduchom príklade. Stáva 
sa, že vidíme nie veľmi príťažlivú ženu, no na-
priek tomu sa okolo nej točí kopec mužov. Ona 
prejavuje vo svojom správaní takzvané ženské 
gestá, inak povedané – vyžaruje ženské sprá-
vanie, ktoré priťahuje mužov. Vysvetlím vám 
túto situáciu na opačnom, bohužiaľ veľmi čas-
tom prípade: sú ženy, ktoré síce vyzerajú úžas-
ne, majú krásne oblečenie, make-up, uprave-
né vlasy, sú vzdelané a v kariére úspešné, no 
napriek tomu si partnera pritiahnuť nevedia. 
Ich vnútorné vyžarovanie, manifestujúce sa 
cez každý pohyb, čiže správanie, vo väčšine 
obsahuje mužské gestá. 
Je dôležité podotknúť, že žena by mala v spo-
ločnosti prejavovať viac mužského aspektu 
v pohybe – sebaisto a s pocitom vlastnej dôs-
tojnosti. To je mužská vlna. Ale len čo príde 
domov a stretne sa tam s milovaným mužom, 

v tom momente by mala prejsť na ženskú 
vlnu. Pretože ak si doma ponechá mužské 
správanie, automaticky nastane konfl ikt me-
dzi mužom a ženou, ktorá sa správa ako muž.

Vnímam okolo seba rozšírený názor, 
že keď si dá žena dlhú sukňu, kvet do 
vlasov a začne tancovať, tak sa stane 
ženskou. Zároveň vidíme z pohľadu 
trénerov vlnových pohybov, že im 
chýbajú práve Ɵ eto nežné a jemné 
ženské gestá. Čím to je?
Tento jav pramení z minulosti a platí dodnes. 
Kedysi, keď ženu pekne ošatili a upravili, tak 
zaplnili veľmi dôležitý výklenok – vonkajší 
zjav ženy. Je to správny postup a  hlavne sa 
predáva veľmi dobre a  ľahko. Našou úlohou 
je naučiť sa dostať do súladu vnútorné ženské 
vyžarovanie a vonkajšiu reč tela, ktorá sa stáva 
nežnejšou a príťažlivejšou. Prostredníctvom 
jednoduchých pohybov vo vlne sa naladíte na 
svoju vnútornú ženskosť, ktorá sa prejaví na 
vašom zdraví a v neposlednom rade na vašom 
partnerskom vzťahu.
Žena (naozaj) spokojná vo vzťahu s partnerom 
odráža svoj vnútorný stav aj navonok. 
Čokoľvek si oblečie, vyzerá na nej nádherne. 
Ona je maximálne zdravá a má veľmi pekné, 
hrdé držanie tela, je doslova krásna.

Sú ženy, ktoré dlho túžia po 
partnerovi, ale nedarí sa im ho nájsť. 
V čom vnímaš problém?
Hneď na začiatku sme spomínali, že sú ženy, 
okolo ktorých sa muži jednoducho točia bez 
ohľadu na ich výzor. Takéto ženy nemajú 
v hlave program, ktorý nazývam „odtrhnutie 

Ženská a mužská vlna 
vo vzájomných vzťahoch

od muža“. To znamená, že v  ich živote má 
partner potrebnú úlohu. Keď preskúmame 
ich motoriku, zistíme, že je presne v  súlade 
s  našimi odporúčaniami systému vlnových 
pohybov. Pozrime sa späť na fázu, ktorou pre-
šla každá žena. Malé dievčatká presne vedia, 
ako komunikovať s  taktom tak, aby bolo po 
ich – podvedome využívajú ženskú motoriku. 
Neskôr predsa len prechádza väčšina žien na 
mužskú motoriku. Najdôležitejšie je vysvetliť 
ženám, že pri milovanom mužovi majú byť na 
ženskej vlne, to znamená, že ich reč tela a vy-
žarovanie majú byť ženské.

Ďalší level je, že žena si vie priƟ ahnuť 
muža, ale nevie si ho udržať.
Ženy aj muži fungujú podvedome na istých 
genetických programoch. S týmto problémom 
chodia za mnou mnohé ženy, dokonca aj 
páry. Muž podvedome potrebuje, aby sa žena 
správala „žensky“, a teda aby sa v prvom rade 
cítil byť potrebným mužom s  veľkým M. 
Ďalším programom je, aby žena bola schopná 
rozprávať rečou preferencií svojho partnera. 
Ako sa hovorí metaforicky – rozprávala rečou 
jeho kmeňa. Je ťažké sa to naučiť a veľakrát to 
ženy nechcú robiť.

O MUŽOVI

Ako by si defi noval mužného muža 
z pohľadu systému vlnového pohybu?
V prípade ženy sme spomínali, že v spoloč-
nosti by mala mať v správaní predsa len viac 
mužského aspektu, no doma pri milovanom 
mužovi by mala prejsť na ženskú vlnu. Muži to 
majú jednoduchšie, tí by sa mali stále správať 
mužsky. Sebaisto, výrazne, dominante. Žena 
sa nemá správať dominantne, práve ona vie 
riadiť situáciu svojou jemnosťou, v  ktorej je 
ukrytá obrovská sila, ak vie, ako s ňou praco-
vať. Čudovali by ste sa, koľko mužov za mnou 
chodí práve s témou mužnosti.
Raz prišiel za mnou manželský pár. Partnerka 
mala ženské správanie v  poriadku, no jej 
manžel ju nepriťahoval, dokonca jej ani nevo-
ňal. Bol nesebavedomý a utiahnutý. 
Ukázal som mu pár pohybov v mužskej vlne 
a za pol hodinku začal voňať mužskými hor-
mónmi. Manželka ho v tom momente zača-
la doslova oňuchávať. Povedala, že takého 
vyžarovanie a mužnú vôňu s partnerom zažila 
niekoľkokrát pri intímnom styku. Chýbala 
jej práve táto mužnosť, doslova ju citujem – 
smradľavé mužské hormóny.

Ako sa správa mužný muž?
Odpoveď je jednoduchá – má mužné držanie 
tela. Správa sa sebaisto, výrazne, dominante. 
Tak ako sú ženské znaky, tak sú aj mužské. 
Na našich kurzoch sa menia nielen ženy, ale 
aj muži. Muži, ktorí boli predtým len jedni 
z davu, teraz vynikajú. Hneď na prvý pohľad na 
nich zbadáte niečo iné, takú mužnú iskru, darí 
sa im v kariére, ich partnerky sú spokojnejšie.

Prečo došlo k výmene rolí, energií?
Mám svoju teóriu. Myslím si, že dnešní muži 
vylučujú málo testosterónu práve preto, že dnes 
muž nie je požadovaný či žiadaný ako muž. 

Žena je schopná skoro stopercentne zastať aj 
úlohu muža, či už má partnera alebo nie. Vie 
sa o seba dokonale postarať. No neviem po-
vedať, u koho to celé začalo, či u mužov alebo 
žien. Je to problém nazývaný sliepka – vajce. 
Už teraz vidíme v niektorých spoločnostiach 
najdesivejšie výsledky toho, čo sa vo vzťahoch 
deje. Napríklad až 40 % japonských mužov 
do 35 rokov sú panici a v západnej Európe by 
viac ako polovica mužov preferovala byť „mu-
žom v domácnosti“.

ŽENSKÁ A MUŽSKÁ VLNA

Ako by si jednoducho popísal ženskú 
a mužskú vlnu?

Pozrite sa na symbol jin a jang. Keď ho uká-
žeme v  dynamike, tak reprezentuje ženskú 
a  mužskú vlnu v  pohybe. Pohyb mužskej 
vlny – jang – je vlnou úspechu, lídrov, rých-
losti a pohyb ženskej vlny – jin – je prijíma-
júci a  dávajúci zámer. Práve preto je ženská 
vlna najdôležitejšia. Dáva tej mužskej zmysel, 

smeruje ju. Už naše staré mamy hovorievali – 
žena je krkom, smeruje muža – hlavu. Ak je 
dobrý krk, hlava vie, čo má robiť. Dokonca to 
dokazujú aj výskumy Stanfordovej univerzity.

Mala by byť žena stále v ženskej 
a muž stále v mužskej vlne?
So zreteľom na  najnovšie výskumy môžem 
povedať, že ženy by mali demonštrovať žen-
skú vlnu iba vedľa svojho milovaného muža. 
To je vždy zdôrazňované. V ostatných situ-
áciách je ideálne byť na neutrále – v rovno-
váhe. V biznise je zase potrebné byť na muž-
skej komunikácii. Ženám vždy prízvukujem 
jedno: keď budete so svojím milovaným, 
prejdite hneď na ženskú vlnu! Aj v prípade, 
že chcete niekoho alebo niečo pritiahnuť.  
Všetko sa to deje na ženskej vlne.

Aktuálne výskumy 
poskytujú ešte 
hlbšie vysvetlenia 
pre vplyvy 
pohybu vo vlne, 
prakticky hovoria 
o elektrickej aktivite 
tela a súvisiacich 
hormónoch.

Ako sa stať 
ženskou ženou?
Prvá úroveň je na-
ladenie sa na stav 
zdravia. To je vždy 
na prvom mies-
te. Zdravie začína 

v  chodidlách. Som vám nesmierne vďač-
ný, že na Slovensku na to kladiete taký dô-
raz a  venujete sa tejto téme. Keď má žena 
chodidlá v poriadku, tak je pripravená byť 
ženskou ženou. Druhá úroveň je naučiť sa 
ženskú vlnu. V  tretej úrovni detailne roz-
kúskujeme vlnu na jednotlivé kroky, aby si 
na ženské správanie privykol aj mozog. Len 
čo si mozog zvykne, tak sa zapína štvrtá 
úroveň, a  tou je vedomé ženské správanie 
sa.

A ako sa stať mužným mužom?
Postup je veľmi podobný ako u žien. Vždy 
začíname s  pohybmi stimulujúcimi cho-
didlá, ktoré pomôžu telu naladiť sa na stav 
zdravia. Muži si zase privykajú na mužské 
správanie pomocou mužskej vlny a začína 
sa im prestavovať myslenie.

Ako dlho trvá, kým sa muž a žena 
takto zmenia?
U žien aj mužov podobne – dva až tri roky.

Čo spôsobuje takúto zmenu 
správania?
Naše správanie riadia hormóny. Ich pro-
dukciu je možné ovplyvniť pomocou po-
hybu vo vlne. Pohyby zakladám na výsku-
moch amerických univerzít – Harvard, 
Berkley a Stanford. Napríklad harvardské 
výskumy jasne hovoria, že ak sa správate 
aktívne – v našom systéme to znamená hý-
bať sa na mužskej vlne – zvyšuje sa hladina 
testosterónu. Zvyčajne sa testosterón po-
hybuje niekde na úrovni 1,5 %, ale týmito 
špecifi ckými pohybmi sa dokáže zvýšiť až 
na úroveň 25 %. To je fantázia. Čiže vlna, 
to je zosilnený aktivátor. Aj u žien nastáva 
zvýšenie estrogénu, no nie až v  takom vy-
sokom pomere. Čiže ak ovplyvníme fun-
govanie hormónov v našom tele, tak vieme 
ovplyvniť aj naše správanie.

Má pohyb vo vlne vplyv aj na kvalitu 
sexuálneho života?
Keď sa žena v  intímnych chvíľach hýbe na 
ženskej vlne, muž má pocit, že je potrebný. 
Žena ho doslova do seba berie, prijíma. To 
sa mužom veľmi páči. Vo všeobecnosti mi 
klienti dávajú spätnú väzbu, že po istej dobe 
venovania sa vlnovým pohybom naberie 
intímny život úplne iný rozmer. ■
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Symbol jin a jang 
reprezentuje 
ženskú a mužskú 
vlnu v pohybe.
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