TRATAK








Tratak e stalo`eno gledawe vo ne{to, odvoena to~ka ili objekt bez trepkawe. Me|utoa toa e edna od {este pro~istuva~ki tehniki, toa e glavno intencija za razvivawe koncentracija i mentalno fokusirawe. Toa e mnogu korisno za studentite po Hata Joga, Xnana Joga, Bakti Joga i Raxa Joga. Tuka nema drugi efikasni metodi za razvivawe na umot.


Nekoi studenti koi polagaat pravo(baraat) po{to pripa|aat na Xnana Joga,zanemaruvaat takvi va`ni ve`bi koi se opi{ani pod Hata Joga delot. Sri Ramana Maharshi slavniot Xnani od Tiruvannamalai gi pravel tie ve`bi. Vie bi mo`ele da go vidite toa jasno ako bevte vo negoviot A{ram za negoviot Dar{an. Dodeka sede{e na negovata sofa vo negovata soba, toj upotrebuva{e zjapawe vo zidot. Koga toj sede{e na verandata vo prosranata stolica toj  gleda{e vo oddale~enite ridovi ili neboto.


Ova nemu mu ovozmo`uva da ja ~uva vo vo ramnote`a sostojbata na umot, Toj be{e mnogu stalo`en i ladnokrven sekojpat. 








VE@BI








(1)  ^uvaj slika od Gospod Krishna, Rama, Narayana ili Devi pred tebe. Gledaj vo nea stalo`eno bez trepkawe. Zjapaj vo glavata; potoa vo teloto; potoa vo nozete. Povtori go istiot proces povtorno i povtorno. Koga tvojot um }e se smiri spu{ti go pogledot samo kon partikularno(odredeno) mesto. Bidi stalo`en dodeka sozite po~nat da te~at. Toga{ zatvori gi o~ite i mentalno vizualiziraj ja slikata. 


(2)  Zjapaj vo crna to~ka na bel zid ili obele`i crna to~ka na belo par~e hartija i zaka~i go na zidot pred tebe. 


(3)  Nacrtaj  go simbolot Om na par~e hartija i imaj go pred tvoeto mesto za sedewe. Raboti Tratak na nego.


(4)  Legni vo svojot krevet, otvori ja terasata i zjapaj vo odredena svetla zvezda ili vo polna mese~ina. Posle nekoe vreme, ti }e vidi{ samo odredeni boi potpolno, i site drugi okolni zvezdi }e is~eznat. Koga ti zjapa{ vo mese~inata, ti }e vidi{ samo svetla mese~ina i crna pozadina. So vreme ti }e vidi{ ogromna masa od svetlina celosno okolu tebe. Koga zjapaweto stane pomo}no, ti mo`e} isto taka da vidi{ dve ili tri mese~ini so ista veli~ina i vo isto vreme ti ne mo`e{ da vidi{ bilo kakva mese~ina iako tvoite o~i se {irum otvoreni.


(5)  Selektiraj slu~ajno bilo koe mesto vo otvoreno nebo vo utrinski ili ve~erni ~asovi i zjapaj vo nego stalo`eno Ti }e dobie{ nova inspiracija.


(6)  Gledaj vo ogledalo i zjapaj vo zenicata od tvoe oko.  


(7)  Nekoi lu|e rabotat Tratak na mestoto me|u dvete ve|i ili vrvot na nosot.Duri za vreme na odeweto nekoi li~nosti rabotat Tratak na vrvot na nosot.


(8)  Naprednite studenti mo`at da rabotat Tratak vo vnatre{nite ^akri, Muladhara, Anahata, Ajna i Sahasrara koi se va`ni centri za Tratak.


(9)  Dr`i gasena- lamba pred sebe i zjapaj vo plamenot. Nekoi astralni entiteti davaat Darshan niz plamenot.


(10)  Mnogumina Jogini rabotat Tratak na sonce. Toa bara pomo{ iskusen ~ovek pored niv. Tie po~nuvaat da zjapaat vo izgrejsonce i posle postepeno praktikuvawe tie rabotat Tratak na sonce duri i na pladne. Tie dobivaat nekoi specijalni Siddhis (psihi~ki mo}i) so nivnoto praktikuvawe. Site ne se sposobni za ovaa Sadhana. Site prvi devet ve`bi }e bidat pristapni za sekogo i tie se bezopasni. Poslednata, ne bi trebalo da se obiduvame da ja praktikuvame bez vodstvo na iskusen ~ovek.








INSRUKCII





Kpga ti }e praktikuva{ vo svojata soba za meditacija, sedni vo svojata omilana Asana (pozicija), Sidhasana ili Padmasana. Nekoj pat ti mo`e{ da praktikuva{ vo stoe~ka ili sede~ka pozicija. Tratak mo`e uspe{no praktikuvan duri koga ti odi{. Kako ti odi{ niz ulicata, ne gledaj tamu i vamu. Zjapaj vo vrvot na nosot ili prstite na nozete. Tuka se mnogu li~nosti koi koga ne gledaat vo liceto koga zboruvaat so drugi. Tie imaat nivno sopstveno zjapawe kon odredeno mesto i govor. Ne e potrebna odredena Asana za ovaa Sadhana.  


Koga ti zjapa{ vo slika, toa e tratak. Koga ti gi zatvora{ tvoita o~i i mentalno ja vizualizira{ slikata, toa e Saguna Dhyana (meditacija so forma). Koga ti gi zdru`uva{ atributite na Gospod kako seprisuten, semo}en, ~istota, perfekcija, itn., imeto i formata na objektite na tratakot avtomatski }e is~eznati i ti }e vleze{ vo Nirguna Dhyana (apstraktna meditacija). 


Na po~etokot raboti tratak dve minuti. Potoa vnimatelno zgoleuvaj go periodot. Ne bidi nestrpliv. Postepeno stalo`eno praktikuvawe e potrebno. Zjapaweto vo to~ka duri tri ~asa kontinuirano ne nosi ni{to ako umot luta. Umot isto taka mora da bide vo to~kata. Samo toga{ ti }e uspee{ vo ova praktikuvawe i }e dobie{ mnogu psihi~ki mo}i.


Onie koi ne mo`at da zjapaat stalo`eno za moment vo to~kata so nekolku obidi, nema potreba mnogu da se zagri`uva. Tie mo`at da gi zatvorat svoite o~i i da zjapaat vo  imaginarna to~ka vo prostorot me|u dvete ve|i.


Onoj koj ima mnogu slabi o~ni kapilari bi trebalo da raboti tratak posle zatvorawe na negovite o~i vnatre ili nadvor. Ne pravi napor na o~ite so prekumerno praktikuvawe. Koga ti }e po~ustvuva{ zamor, zatvori gi tvoite o~i i zadr`i go tvojot um na pbjektot na tratakot. Koka ti sedi{ i raboti{ tratak na go zatresuvaj teloto.


Mnogu koi imaay nekoi o~ni problemi imaat realizirano beskrajni blagodeti od tratak. Odej}i nad sopstvenite mo`nosti i zjapaj}i vo sonceto bez pomo{ mo`e da predizvika seriozni nevola. Za zjapawe vo sonce ti mora{ da ima{ voda~ na tvojata strana. Guruto }e odredi malku maslo so koe }e se istrie tvojata glava da se odbegnat takvi seriozni nevoli i da go oladi sistemot. Ti bi trebalo da stavi{ med na tvoite o~i preku no} koga ti praktikuva{ zjapawe vo sonce. Istiot objekt na zjapawe }e se pojavi kako ne{to drugo za vreme na praktikuvaweto.Ti }e ima{ mnogu drugi vizii. Razli~ni lu|e imaat razli~ni iskustva. Edinstveno tratak ne mo`e da ti gi dade site Siddhisi. Posle kontrolata na umot, koga stanuva stalo`en, ti }e mo`e{ da manipulira{ so umot spored odredeni metodi za postignuvawe mo}i. Spored toa mo}ite koi se staknati so ova praktikuvawe mo`at da se menuvaat vo razli~ni li~nosti. Toa zavisi od ponatamo{niot trening na umot vo poedine~niot pat. Mladiot aspirant, koj se odnesuva kako golem jogin, ja zanemaruva ovaa praksa i pra{uva dali ovaa praksa e Moksha. Sekako taa praksa li~no ne e Mosha. Razli~nite ve`bi se za postignuvawe na Moksha. Nekoj mo`e daja postigne celta so odreden metod, drugi so razli~ni metodi. Pamtete go ova sekoga{. Inaku ti }e gi zanemari{ site metodi. Ti }e bide{ lo{o voden i }e ja izgubi{ celta ako ja zanemari{ Sadhana.


     So praktikuvawe na tratak, bolestite na o~ite se otsraneti. O~niot vid se podobruva. Mnogu gi imaat frleno daleku nivnite nao~ari posle usvojuvaweto na ovie ve`bi. Vistinskata mo} e razviena. Vikshepa e sru{ena. Toa go stalo`uva umot. Vidovitosta, ~itewe misli, psihi~ko le~ewe i drugi Sidhisi se postignati lesno.


Edna{ povtorno jas }e vi ka`am deka Bhakti Yoga, Jnana Yoga, Hatha Yoga, Karma Yoga, itn., ne se inkompatibilni kako Kokain i Soda Bikarbona. Tie ne se antagonisti~ni sekoja kon druga. Ne gi zanemaruvaj ovie ve`bi za pravilen razum da toa doa|a pod Hatha Yoga del. Podednakvo me|utoa ti mo`e{ da polaga{ pravo da bide{ student na Jnana Yoga ili Bhakti Yoga, ti mo`e{ da go zeme{ ova praktikuvawe. Toa e mnogu efikasna mo} pomo{ za zalutan um. Toa go podgotvuva umot sekako za besprekorna Dhyana i Samadhi. Ova e nesomneno bezna~ajno za kraj. Vie mora da se ka~uvatem po jogiskite skali ili skalila ~ekor po ~ekor. Nekolku li~nosti imaa benificii od ovie korisni ve`bi. Zo{to ne vie, isto taka, dragi prijateli,iskreno se obidete da go praktikuvate ova od ovoj moment? Jas vi dadov vam razli~ni ve`bi za Tratak. Odberete nekoja od metodite koja najdobro vi prilega i realizirajte gi spiritualnite blagodeti. Rabotete go toa za eden mesec redovno i zapoznajte me so va{ite iskustva, blagodeti i isto taka nevolite, dokolku gi ima. 


 


  


