SUSTREDENIE POHLADU (tratak)

Tratak znamena nehybne pozerat. Pri von-
kajSom spbdsobe sa pohlad upiera na neja-
ky predmet, pri vnutornom spdsobe sa po-
zoruje obraz, ktory sa vynori pred zavrety-
mi oCami. Oba spésoby sa mézu kombino-
vat. Tratak na SpiCku nosa (nasagra dristi)
patri k najstarSim jogovym technikam.

V pohodinom sede sa najprv doékladne
uvolni, ale chrbtica ma ostat' vystreta. So
zatvorenymi oCami si uvedom vyvazenost
a uvolnenost celého tela. Potom sa sus-
tred na dotyky vzduchu v nose a pravidel-
nost dychania, ale do toho nezasahuj, len
pozoruj rytmus dychu, jeho pravidelnost,
nadychy, vydychy a prechodové fazy me-
dzi nimi.

Ked si sa stiSil, otvor oCi zadivaj sa do
plamena svieCky umiestenej vo vzdialenos-
ti asi jedného metra pred oCami, priblizne
vo vySke tvare. Plamen ma byt pokojny,
preto cvi¢ v uzatvorenej a podla moznosti
zatemnenej miestnosti. Plamen svieCky ma
byt priblizne vo vySke o€i vo vzdialenosti
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asi 50 cm, aby ho bolo vidiet &im ostrejSie.

Oc¢i maj stdle otvorené, nezmurkaj. Cvi¢
bez okuliarov a okrem sustredeného po-
hladu musi byt telo maximalne uvolnené,
poloha pohodIng, dych pokojny. Sustred sa
na maly Ziariaci bod na vrchu knota.

Ked ti oCi za¢nu slzit (asi o dve minaty),
posluchni potrebu zatvorit ich a pozoruj, ¢o
sa ti objavi na sietnici oka. Asi sa opat’ ob-
javi obraz sledovaného predmetu (plamen
sviecky ako svetly bod, hviezdi¢ka, kvapka
ap.). Nazyva sa to vnutorny tratak.

Obraz sleduj pozorne dovtedy, kym nezos-
labne a nezmizne. Asi bude putovat do
stredu medzi obo¢im. Ak pobeZi do strany,
tam ho nesleduj. Bod sa mdzZe na chvilu
stratit a znova sa vynori. Bod alebo jeho
okolie mbéze menit farbu a tvar, oCernie a
znova sa rozjasni. Po chvili sa Uplne strati.
Stale sed uvolnene a nehybne.

Postup niekolkokrat opakuj, zvyCajne tri-
krat, Co trva priemerne 15 minut. Tato doba
je dostadujuca a netreba ju prekracovat.
Ak ti stipli nohy alebo pocitiS nepohodlie zo
sedu, naprav si polohu medzi jednotlivymi
opakovaniami. PokrocilejSi jogisti mdzu ro-
bit len vnatorny tratak, teda so zatvorenymi
oCami si vytvoria Zivl predstavu nejakého
predmetu.

Pocéet opakovani:
3 -krat, maximéalne 15 minut.

Slzenim sa Cisti zrak a zafixovanim pohla-
du sa posilfiuju okohybné svaly. Cvik je
osozny pri kratkozrakosti aj pri dalekozra-
kosti, posilfiuje spojivku a rohovku. Okrem
toho poskytuje osobitny druh odpocinku,
Znizuje napéatost. ZlepSuje sa schopnost
sustredenosti a predstavivosti, takze tratak
je aj doélezitym koncentracnym cvi¢enim.

Tato technika sa neodporuca labilnym
osobam a pri vaznejSich duSevnych poru-
chach, pretoZze sa fiou uvolfiuju obsahy
podvedomia. Mozno ju vSak vyuzit' pri indi-
vidualnej psychoterapii neur6z. Pri nespa-
vosti sa odporuca cvicit tratak 1 az 5 minut
denne pred spanim pocas 6 tyzdriov.



