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)Tratak Meditation(تراتاكتأمل 
؟تراتاكمقدمة لفهم سدهانا و 

من اهم التأملات التي یعول علیها ممارسي سدهانا یوغا 
.رغم بساطته بقوة كبیرة جداالذي یتسمتراتاكهو تأمل 

السدهانا تعني الممارسة الیومیة للسعي من اجل بلوغ الاستنارة الروحیة من خلال 
الصلوات ، ،التمارین ،الریاضات التأمل او الجهد المبذول من قبل الشخص في 

وهي اما ان تكون على المستوى الفردي او انها بمشاركة مجموعة من الافراد ، 
لعالم الخارجي ، بالاستیقاظ صباحاً افيتؤدى السدهانا صباحاً قبل اي عمل 

وممارسة احدى التمارین التي تهدف الى تقویة الذات من الداخل والارتقاء الروحي 
.تمارین السدهانا تحافظ بشكل كبیر على الجهاز العصبي ف، المنشود

تختار السدهانا وقت الصباح الباكر للتأمل بدل الاوقات الاخرى وتفضلها كون العالم 
.اقل ضجیجا من باقي الساعات في النهارسیكون 

تعمل السدهانا على تطویرنا نفسیاً وروحیاً وبشكل عمیق وجذري ، یقول المعلم 
انها شيء ما تود . -او ابتهال -نها صلاة تعهد والتزام ا"بهاجان عن السدهانا انها 

تقوم به من انها لیست بشيء ، سادهانا اثراء للذات . وعلیك القیام به ، القیام به 
سادهانا هي عملیة شخصیة والتي . او لتكسب اي احد ، اجل ارضاء شخص ما 

.)بهاجان("یمكنك عن طریقها اخراج افضل مالدیك

% ٨٠ان تدفق الافكار یعتبر عملیة مستمرة عندنا وهو یؤدي الى ضیاع مایقارب 
نحقق بشكل تراتاكمن الطاقة الجهاز العصبي المركزي ، ومن خلال سدهانا 

قدرات النفسیة تدریجي راحة البال وتفحص الافكار غیر المرغوب فیها واكتساب ال
.الایجابیة 
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التأمل
التأمل هو اقدم ممارسة انسانیة تساعدنا على النمو الروحي والسكینة وبلوغ الحكمة 

، ینطلق التأمل لبلوغ الراحة والاستقرار من خلال الجلوس وایقاف ثرثرة العقل 
والتركیز وایقاف صوت العقل وتحییده الى اقصى حد ممكن ، هناك في التأمل 

على الشمعة وهو تأمل التحدیق ) تراتاك(نحن بصدده منها مامدارس وتقنیات كثیرة 
لنحقق اقصى درجة من التركیز ونكون اكثر ادراكاً ووعیا لنشاطنا العقلي الذي 

.یتداخل مع التأمل
لتغیر انفسنا من خلال ) سدهانا(ان تكون لك جهوداً مستمرة التأملهذایتطلب
هدفاً خارجیاً للتحدیق به وقد استخدمت ، یتطلب التأمل هذا ان یكون لنا التأمل 

الشمعة علماً انه هناك خیارات كثیرة منها او اشهرها تأمل شیكانتازا في مدرسة زن 
.الیابانیة والتي تنص على الجلوس قبال الجدار للتحدیق به باعین مفتوحة

اوالتحدیق بالمرآة ، وغیرها ك)تراتاكبندو (وهناك وسیلة اخرى تستخدم تسمى 
.اشتهر على انه تأمل الشمعةرتاك الا ان تاالتحدیق بصورة ، 

بشعبیة كبیرة بسبب فكرة یتداولها الكثیر ان هذا التأمل یمكننا Tratakیحظى تأمل 
من القدرة على التنویم المغناطیسي والتأثیر على افكار وعقول الاخرین والقدرة على 

.ارستهموهذا مایدفع الكثیر للمبها نقل الافكار والتحكم 
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TRATAKهوما
من التأملات المثالیة في النتائج ما ان نستمر فیها لفترة وجیزة ، یكسبنا تراتاكتأمل 

فكار والقدرة على التحكم بها وصیاغة الصور الیقظة وزیادة الثقة بالنفس واستقرار الا
من خلال التقاط الذهنیة والقدرة على التخیل لكسب الوضوح العقلي وزیادة التركیز

تتغیر الحالة الذهنیة للمتأمل مما یؤدي الى و یزداد التركیز فالبصر للهب الشمعة 
.الاعلىثم الدخول بالوعي ) الاورا(تغیر في مجاله الطاقي 

دعي بعض المممارسین ان هذا التأمل من التأملات المفیدة في رفع طاقةوی
یز على نقطة العین الثالثة والتنفس مما یؤدي الى كالكوندالیني كونه یعمل على التر 

رفع طاقة البرانا من خلال التنفس من تشاكرا الجذر الى نهایة العامود الفقري بالرأس 
.تشاكرات٦مرور الطاقة بـوهذا یعني حیث نقطة العین الثالثة
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معنا؟تراتاككیف یتفاعل 
ب العین لتنقل ذلك خلال التركیز على اللهب المنبعث من الشمعة تتحفز اعصا

التركیز والابصار من الاعصاب البصریة الى الدماغ الواقع في الجزء الخلفي من 
الدماغ ، سوف تعمل هذه الطاقة العصبیة المتحسسة للضوء بالتركیز على تنشیط 
الغندة الصنوبریة وتشاكرا العین الثالثة في الجبهة ، الغدة الصنوبریة تتفاعل مع 

حیث یتحول الضوء هنا الى طاقة كهرومغناطیسیة ها ووظیفتها الضوء فیزداد نشاط
، اما حالة التركیز التي یفعلها المتأمل بالتحدیق فیعمل تعمل على تغذیة الجسم ككل 

.)الاجنا(على تنشیط التشاكرا السادسة عندنا 
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-:هناك ثلاث مستویات لتأمل تارتاك هي

سدهانا الداخلي تراتاك) أ(
سدهانا الاوسطتراتاك) ب(
سدهانا الخارجيتراتاك) ج(

؟تراتاكماذا نحقق بتأمل 
زیادة الادراك 
السلام الداخلي

التلقي الروحي سهولة 
تحقیق الرغبات الطبیعیة بشكل متكامل

زیادة الوعي الذاتي والوعي العالمي
تحقیق الحب غیر المشروط
توازن القوى الداخلیة عندنا
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الابداع والتصور الخلاق
القدرة على التأثیر على الاخرین 

تحسین البصر
تفعیل التشاكرات 

الذاكرةوتقویةالتركیزبقوتناعززی
یجلب الوعي من خلال الفعل البصريتراتاك

كیف نؤدي تأمل تارتاك؟

اختیار مكان مناسب-١
الجلوس على الارض-٢
الظهرانتصاب -٣
لاتحرك جسمك قدر المستطاع بل ابقى ثابتاً -٤
)بصق اللعاب المتكون وقت التأمل وعدم بلعه(ق الصاق اللسان بسقف الحل-٥
تقریباً بوصة ٢٥على بعد رفع الشمعة على مسند لتكون موازیة للعینین-٦
مع اخذ انفاس عمیقةالتركیز على اللهب-٧
في حالة ادماع العیون غمضها لثوان لترطیب العیون وعاود فتحها-٨
تك الافكار والخواطر لاتقاومها بل اسمح لها بالرحیل بوعي كاملداذا راو -٩

بعد انتهائك من التأمل اغمض عینیك وركز في مخیلتك على الصورة -١٠
حین تختفي صورة اللهب في مخیلتك المنطبعة في العقل على لهب الشمعة

.ینیك فالتأمل انتهى افتح ع
اذا عاودت تكرار التمرین في الیوم التالي فمن الواجب ان یكون بنفس -١١

.الوقت الذي عملت فیه التأمل سابقاً 
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كي لاتشعر بصداع ولا بقوة تجبر نفسك في التأمل والتحدیق لاملاحظة
باطالة الجلسة هدفاً بتحقیق النتائج بل دع التأمل یمر ) عدم الصبر(تصل الى نقطة 

.بانسیابیة
لاینصح بهذا التأمل للاطفال او لمن یشكو من حساسیة العیون 

ى معدة فارغة تأمل وانت عل
تأمل بالصباح الباكر
اختیار مكان مناسب

دقائق١٠لیكن تأملك في البدایة 
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