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Co je trataka

Trataka v sanskrite znamena "pozerat alebo hladiet". V hatha joge sa
pouZziva na oCistenie mysle a posilnenie pozornosti. Ide o ty meditacie,
ktora spociva v pozerani do jedného bodu, napriklad na kvet, Ciernu
bodku alebo plamen sviecky. Aktivuje energiu epifyzu (tretie oko) a
zvySuje intuiciu, zlepsuje pamat a koncentraciu.

Je to technika pouzivana na sustredenie mysle na jeden vizualny bod,
vdaka ¢omu sa aktivuje neuro-hormonalna Uroven mozgu. Zatial ¢o
zvonku hladite na plamen sviecky, energia tela sa presunie smerom nahor
do mozgu, ¢o umozni mysli vyprazdnit sa od vSetkych myslienok a pocitov
(niektoré sa mézu spontanne objavit v danom okamihu).

Vyhody

Trataka je vynikajuca pre ostrejSi zrak, pretoze pomaha posilhovat svaly
okolo oci a zmiernuje o¢né problémy. Pomaha zmiernit nespavost a
vyrazne pomaha zlepsit duSevnu a nervovu stabilitu. Umoznuje spomalit
dychanie, o ovplyvnuje aj srdcovu frekvenciu. Slzenie Cisti celny mozgovy
lalok od chemickych latok zodpovednych za negativne pocity. ZlepSuje tiez
koncentraciu tym, Ze odstranuje rusivé vplyvy. UmoZznuje vam citit sa pIni
energie, motivovani a povzbudeni.

Trataka tiez nabija vasu epifyzu svetelnou a tepelnou energiou. Epifyza sa
nachadza v zadnej Casti hlavy za oami a je jedinou Zlazou vasho tela,
ktora je citliva na svetlo.

Cim viac upokojite svoju mysel par minttovym pozeranim do plamena
sviecky, tym vacsi pocit pokoja budete pocitovat v kazdodennom Zivote.
Cim va&si pocit pokoja budete pocitovat, tym lah3ie budete preZivat
akukolvek situaciu, ktora mdze nastat, takZe trataka vas posiliuje zvnutra



a pomaha vam prekonat akukolvek situaciu vo vaSom zivote. Funguje ako
taky adaptogén pomahajuci zmiernit stres a jednat s ¢istou myslou.

Trataku sme robili vSetci, aj ked sme si to neuvedomovali. Sedeli ste
niekedy pred otvorenym ohnom a popri tom len tak pozorovali plamen?
To je Trataka.

Ja osobne tuto formu meditacie milujem. Umoznuje mi sustredit celd
svoju pozornost na plamen sviecky, ked tak robim, vSetko a vSetci miznu v
dialke. To mi umoznuje rozvijat moju "superschopnost jednobodovej
pozornosti”.

Ako na to

Tuto meditaciu je najlepSie vykonavat bud skoro rano, alebo neskoro
vecer. Ak je vonku prilis jasné svetlo, odporucam zatiahnut zavesy, ktoré
pomd&zu zatemnit miestnost.

Odstrante vSetky rusivé vplyvy, vypnite telefén, tv, hudbu a pod.

SviecCku, na ktoru sa pozerate, majte vo vyske oci asi meter od seba.
Osobne uprednostiiujem aj blizsie.

Usadte sa do pohodIného sedu bud na stolicku alebo na podlahu. Musite
byt schopni pohodlIne sediet niekolko minut s pekne vystretou chrbticou.
Nedovolte, aby vdm hlava padala dopredu, podla moznosti majte usi
zarovnané nad ramenami.

Ked ste pripraveni zacat, niekolkokrat sa zhlboka nadychnite a vydychnite.

Jemne nechajte svoj pohlad dopadnut na plamen. VSimaijte si farby, ktoré
vidite v plameni, svetlo a tiene. VSimnite si, Ze svetlo je najjasnejSie prave
dole od Spicky plamena. VSimnite si, ako sa pohybuje, tancuje, rozSiruje a
zmrstuje. Nechajte svoj dych volne plynut.



Snazte sa nemrkat, kym sa pozerate do plamena. M&zu prist slzy,
nechajte ich a dovolte im, aby padali - oCistuju vase oci. Snazte sa mat
uvolneny pohlad bez napétia. Ak zmurknete, dovolte, aby sa vasa
pozornost vratila spat k plamenu. Pozorujte ohen plamena, jeho intenzitu,
energiu. Vedzte, Ze toto svetlo existuje aj hilboko vo vas. Dajte mu
slobodu, aby mohlo jasne Zziarit.

Ked vam z oboch oci vypadnu slzy, jemne zatvorte oci a otocCte ich
smerom hore do stredu Cela tesne nad obocie, do tretieho oka. Tam, kam
umiestnite svoju pozornost, uvidite obraz plamena. O¢i nechajte
zatvorené tak dlho, kym obraz existuje a pozorujte ho vo svojej mysli. Ked
obraz zmizne, otvorte oci a lahnite si do savasany (jednoducha hotova
asana - proste si lahnite na zem na chrbat a mierne roztiahnite ruky a
nohy). Nechajte svoje telo niekolko minut relaxovat.

Plamen svieCky svieti do tmy a toto svetlo vychadza zo stredu plamena.
Tato sila a jasnost existuje aj vo vas. Najdite svoj stred, nechajte svoje
svetlo zaZiarit a nechajte ho vniest jasnost a pokoj do vasej sucasnej
situacie. Vedzte, Ze praktikovanim tejto meditacie budete aj vy ziarit -
nielen v oCiach a tvari, ale aj zvnutra.

Tato meditacia ma znacny efekt pri pravidelnom praktikovani. Ak vydrzite
10 minut, super. Avsak uz len par minut pozerania do sviecky bude mat
citelny dopad na vasSe mentalne schopnosti.



