[zjemna cistilna tehnika ali kriya tehnika je trataka, ki

v sanskrtu pomeni mirno. Velikokrat jo uporabljamo,
kot pripravo na meditacijo. Ko zunanji plamen,
prenesemo Vv notranji svet. Prizgemo svetlobo v tocki
med obrvema.

Je ena od najbolj znanih vaj, ki povecuje koncentracijo,
moc volje, ostri intuicijo, pomaga pa tudi pri tezavah z
oc¢mi in pri gledanju na svet.

Kaksen je svet okoli vas? Je svet prijazen do vas ali
zadnje case niti ne?

Kaj pa, ¢e bi pogledali na svet z drugac¢nimi o¢mi.
Zaupali v svojo notranjo svetlobo, ki vas popelje na
pravo pot in v druzbo najboljsih ljudi.

S svojo svetlobo lahko spreminjate svet okoli vas.
Imejte se za mojstre luci. Izurite se v mojstre, ki
osvetljujejo pot sebi in drugim. Bodite inspiracija
drugim. ZASIJTE.

Kako izvajamo tratako?

Postavite sveco v visino oci v oddaljenosti za priblizno
dolzino roke. Najbolje, da postavite kar na nek
podstavek, da se lazje osredotocate samo na gledanje
plamena. Sedite v udoben meditativni polozaj,
poravnajte hrbtenico, sprostite se, zaprite oci. Telo naj
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bo v ¢asu vaje popolnoma mirno.



Odprite oci in glejte v vrh plamena. Oc¢i se sproscene in
ves Cas osredotoceno gledate v vrh plamena. Ne
mezikaijte, a obenem tudi ne naprezajte oci.

SVO0jo zavest popolnoma usmerite na plamen. Ce vam
zacnejo misli begati, jih ponovno usmerite na sveco. Ce
se vam bodo oci zacele solziti ali boste zacutili
utrujenost v njih, jih nezno zaprite in nadaljujte z
gledanjem slike plamena v tocki med obrvema, z
zaprtimi ocmi. Ko slika izgine, ponovno odprite oci in
glejte nad plamen. Vajo izvajajte priblizno pet minut,
nato postopoma povecujte.

Tisti, ki nosite lece, boste imeli morda malce vec
izzivov, saj se oCi zacnejo hitreje susiti, ce ne mezikate.
Delajte po svojih zmoznostih in ne pretiravajte. OcCi se
bodo scasoma zagotovo privadile.

Trataka je vaja koncentracije, izboljsuje vid in
blagodejno vpliva na oci, je tudi zelo koristna pri
tezavah z depresijo, nespecnosti, alergijah,
anksioznosti, problemih s koncentracijo in slabim
spominom.

S prakticiranjem tratake ocCi postajajo bistrejse, sijoce
in postopno smo sposobni videti resnic¢nost taksno, kot
je.
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Ko je um usmerjen na plamen svece, se krepi nasa moc
volje, pa tudi kreativna in mentalna moc. Prebujamo
intuicijo, nase tretje oko.
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Ta tehnika nas tako vodi v stanja visje zavesti.



