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RELAXACIA POD LA KNUDSENA

Hlavou sa treba otocit k cvicitelovi, telo po-
hodlne ulozit, hlava sa opiera o stred lebky,
pripravit sa ha 25 minatové znehybnenie.

Len pri nehybnosti mozno spravne precitit
relaxaciu. Pevne sa rozhodnut pre nehyb-
nost. ESte je moznost polohu poopravit.

Vyslovit' si sugesciu: teraz budem relaxo-
vat, je to jedind vec, ¢o budem robit. Niet
nicoho iného, budem len relaxovat, teraz
budem relaxovat. (Viackrat opakovat).

Uvedomujem si dotyk s podloZkou, nepo-
trebujem k tomu Ziadne Usilie, presne rozli-
Sujem jednotlivé miesta dotyku, pod patami
atd. Neskimam telo, ani podloZku, len do-
tykovu plochu. Pomaly a postupne cez fiu
prechadzam. Uvedomujem si celt dotykovu
plochu, nie telo, len plochu dotyku.

Uvedomujem si striedavo dotyk medzi pe-
rami a medzi telom a podloZkou.

Citim celé telo, jeho nehybnost. VSade je
nehybnost: odi, pery, dolnd Celust, plecia
atd. (slovne prejst celé telo). Celé telo je
nehybné, uvedomujem si nehybnost tela.

Citim, Ze nehybné telo je Zivé, plné Zivota,
citim, Ze telo Zije, Ze telo dycha, dych ply-
nie sadm od seba, len to citim.

Uvedomujem si dych, ¢i je pravidelny, ale-
bo plytky, alebo hlboky — nechdvam ho
volne plynat, len si dych uvedomujem, ne-
zasahujem.

Uvedomujem si dotyky vzduchu v nose,
ako prudi dnu i von. Nechavam vSetko vol-
ne plynut, pokraCujem v relaxécii, len si
v3etko stale uvedomujem.

Uvedomujem si ako dycha prava nosova
dierka a favd nosova dierka. Striedavo si
uvedomujem obe dierky: nadych lavou, vy-
dych pravou, nadych pravou, vydych la-
vou.... Opakujem 5-krat. Potom 5-krét obi-
dvomi dierkami, atd.: 5-krat striedavo, 5-
krat cez obe dierky. Pozorne pocitam. Ak
sa pomylim, zaénem odznova.

Prestavam si vSimat dychanie. Je krasny
jarny den v lese, hiboko to preZzivam a pre-
citujem: puciace stromy, prvé kvety, moty-
le, voflava zem, jazierko...Vidim v duchu
krdsnu Cervenud ruzu, kvitnucu jablon, de-
dinku pod horou, kostolik, zvony, svetlo
mesiaca v Uplnku, vychod sinka, trojuhol-
nik, Spirala, kruh.

12. Uvedomujem si celé telo, celé telo ...., citim
jeho nehybnost, uvedomujem si svoju bde-
lost, viem, Ze relaxujem. Pripravim sa na
ukoncenie relaxécie.

13. Uvedomujem si okolie, otvaram oci, po-
hnem prstami, celym telom, posadim sa
a podivam sa na okolie. Citim Uplnd uvol-
nenost. ESte tri mintty mi¢ky posedim...

Knudsen dalej radil :

% Ak sa do relaxacie zaradi autosugescia
(sankalpa), Zelanie nezdbvodnovat, opakovat
ho rychlo, aby sa nevotreli iné myslienky. Vy-
tvorit’ si vernd predstavu Zelania a nemenit’ ju.
Dennym opakovanim ziska na jasnosti a plas-
tickosti. Mysel treba cvicit' k sustredenosti.

% Autosugescia je vhodnd pred spankom
a po prebudeni. Opakovat’ si 20-krat monotén-
nym spdsobom formulku, napriklad: Kazdy deri
sa mi po kazdej strdnke dari lepSie a lepSie.
Pritom hybat perami, vypnut Uplne vélové za-
sahovanie, Uplne sa uvolnit a s dbéverou sa
oddat’ len vernej predstave. Rychly ucinok sa
dosahuje len vynimoc¢ne, vacsina ludi to potre-
buje nacviCovat dlhsi Cas, avSak uspiet mdze
kazdy, okrem skeptikov a duSevne obmedze-
nych fudi. NajlepSie je zvyknuat si robit' to kazdy
den v rovnakom Case. Pocet opakovani si mo-
Zeme odpocitavat na prstoch, alebo si urobit
pocitadlo, napriklad Snurku s 20 guli¢kami. Ne-
smieme pri tom zaspat, treba si udrzat kontrolu
nad formulkou autosugescie. Sankalpa sa ma
vyslovovat' jasne a presvedcivo, prikazovacim
sposobom a hlasitostou beznej reci.

% Proti stresu je najlepSie pouZit relaxaciu.
Uvolnené sustredenie sa na €okolvek je tiez
relaxéciou.

% Spanok ma prinasat uvolnenie od starosti
a bolesti. Je to dar prirody, aby sme sa mohli
presvedCit o moznosti oslobodenia od utrap
ega. Zazivame to pri prebudzani, ked eSte nie
sme pod tyraniou myslienok.

Pozndmka: ESte za socializmu sa konala
v Karvinej — Darkove konferencia o vyuZiti jogy
v terapii. Na konferencii vystupili Knudsen a
Peo dvaja ucitelia spolocénej Skandinavskej
Skoly jogy (Dansko, Norsko, Svédsko). Mali
zaujimavé prednasky i ukazky cvi¢eni. Jednu
relaxaciu som si odpustil a zapisoval Knudse-
novo slovné vedenie. Samozrejme, ktosi to es-
te musel prekladat, ale vzh/fadom na to, Ze iSlo
0 anglictinu, domnievam sa, Ze v podstate som
v3etko zachytil spravne.



