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Deklaratsioon (ingl. disclaimer)

Selles raamatus toodud harjutused on esitatud liksnes dppe-eesmairgil ning neid tuleks
vorrelda teiste asjatundjate toodega. Autor loodab saada oma toole arukat tagasisidet.
Mis tahes mérkused, kriitika, parandused ja/voi tdiendused on teretulnud. Enne, kui
hakata endale koikvoimalikke kiisimusi esitama, tuleks késitletud valdkonnaga
pohjalikumalt tutvumiseks raamatu II ja III osa ldbi lugeda. Selle kdigus voite juba
paljudele kiisimustele vastused saada.

Tahan selgelt 6elda, et see siin ei ole krija jooga Opik! Vaib juhtuda, et ma kirjutan
kunagi Opiku; sel juhul tuleb see jagada eri Oppetundideks ja esitada iga taseme jaoks
koik vajalikud juhised. Kuid moningaid selliseid keerukamaid/siigavamaid (ingl.
delicate) harjutusi nagu maha mudra, krija pranajama, thokar ja yoni mudra ei ole
voimalik raamatust dppida — nende sooritamiseks ldheb tarvis asjatundja abi. Koik
inimesed on erinevad ning voimatu on ette ndha, millist mdju intensiivne harjutamine
kellelegi vOib avaldada.

Autor ei vastuta negatiivsete tulemuste eest, eriti juhul, kui harjutamist ei alustatud
asjatundja juhendamisel. Neil, kes kavatsevad harjutamist jatkata, peaks olema dige
piihaduse tunnetus ja arusaamine sellest, kuidas see voib nende elu rikastada. Kuigi
igalihel peaks olema Oigus ja kohustus olla oma saatuse peremees, on Opetaja
nouanded ja juhendamine hidavajalikud.

Opetaja juurde minnes riikige talle kindlasti oma sellistest tervisehidadest nagu
korge vererdhk, kopsuhaigused voi hiiperventilatsioon... Mingi kehalise vaevuse voi
puude korral saab ta Opetada teile krija pranajama ja vastavate mudrate voimalikult
leebeid variante ja vajaduse korral soovitada teil teha neid harjutusi vaid mottes.'

1 Kontrollige vihemalt kord aastas veebisaidilt www.kriyayogainfo.net, kas harjutustele on lisatud mingeid tdiendusi.


http://www.kriyayogainfo.net/

6. PEATUKK

KRIJA JOOGA ESIMENE TASE

Sissejuhatus. TSakrate asukohad ja mediteerimisasend

TSakrad on selgroos paiknevad peenmateriaalsed (ingl. subtle) astraalsed elundid,
ideaalsed astmed miistilisel redelil, mis viib meid ohutult siigavaimate ekstaatiliste
kogemusteni. Krija joogas ei ole tdhtis mitte niivord visualiseerida Oielehtedega
tSakrat, mille keskpunktis paikneb bija mantra ja yantra... koos kdige muuga, mida
New Age’i raamatud kirjeldavad, kuivord tunnetada tSakra ligikaudset asukohta.
Selline tunnetus paraneb krija joogat harjutades.

Kui teatavad eeltingimused (mdtete vaigistamine, 10dvestumine, hinge innukas
piitidlus) on tdidetud, votab krija pranajama nd suuna sissepoole ja vaimne tegelikkus
ilmutab ennast. Sel juhul kogete te astraalsfdiris, et tSakrad on tdepoolest olemas.
Suudate kuulda nende astraalseid vonkeid ja ndha nende asukohtadest kiirgavat
valgust. Seitsmendas peatiikis kirjeldatud kechari mudra harjutus siivendab sellist
taju, eriti siis, kui hingamise "tuul" vaibub.

Igal tSakral on seesmine ja véline aspekt. TSakra seesmiseks aspektiks, selle
olemuseks on "valguse" vonked, mis juhivad teadvust korgemale, Vaimu juurde.
Tsakra viliseks, fuiisiliseks aspektiks on hajus "valgus", mis tugevdab ja hoiab alal
elu flitisilises kehas.

Krija pranajama harjutuse kéigus piki selgroo redelit litkkudes vodite tunnetada
tSakraid kui tillukesi "vilkuvaid valgustdppe", mis valgustavad selgroo donsat toru.
Kui teadvus nende juurde alla tuua, tunnetame tSakraid elunditena, mis kiirgavad
organismi (iilalt Ldpmatusest tulevat) energiat ja elustavad nende ees paiknevat osa
kehast.

Esimene tSakra, muladhara, asub selgroo alumises tipus just sabakondi kohal. Teine
tSakra, swadhisthana, asub ristluupiirkonnas muladhara ja manipura vahel. Kolmas
tSakra, manipura, asub naba korgusel nimmepiirkonnas. Neljas tSakra, anahata
(lihtsamalt ka stidametSakra), asub seljapiirkonnas; selle asukohta saab tunnetada, kui
abaluid teineteise poole surudes koondada tdhelepanu nende vahel kokku tombunud
lihastele vo1 vahetult nende lihaste all olevale piirkonnale. Viies tSakra, vishuddha,
paikneb kaela ja Olgade iihinemiskohas. Selle asukoha tunnetamiseks kallutage
rindkeret litkumatuna hoides pead kiiljelt kiiljele ja koondage tidhelepanu piirkonnale,
kust kostab "raginat".

Kuuenda tSakra nimetus on ajna. Ajnaga on lahutamatult seotud piklikaju
(medulla oblongata) ja bhrumadhya (kulmudevaheline punkt), mida ei saa pidada
eraldi organiteks. Piklikaju loetakse ajna tSakra fiilisiliseks vasteks. Siinkohal on
tahtis teada, et kui iikskOik millises neist kolmest punktist saavutada piisiv
keskendumine (ingl. stability of concentration), tekib vaimusilmas ndgemus
kolmandast silmast (kutastha) kui lopmatu ringikujulise kiirguse helendavast
keskpunktist. See tdhistab kuninglikku sisenemist vaimsesse sfddri. Monikord
kasutatakse bhrumadhya asemel nimetust kutastha.



Selgroo iilaotsas asuva piklikaju (edaspidi medulla, kuna ilmselt moeldakse
mitte flisilist piklikaju, vaid selle vastet tSakra vo1 tSakra osa nédol — #/k) asukoha
leidmiseks kergitage louga ja pingutage kuklaluu all olevaid kaelalihaseid; seejirel
keskenduge viikesele lohule kuklaluu all. Medulla paikneb just selle lohu ees.

Medulla asukohast kulmudevahelise punkti poole liikudes ei ole raske leida
ajna asukohta: pead aeglaselt mOne sentimeetri vOrra vasemale ja paremale
kallutades tunnete, nagu oleks meelekohtade vahel mingi ithendus. 4jna tSakra asub
kahe sirgjoone (medullat kulmudevahelise punktiga ithendav joon ja meelekohti
tthendav joon) l6ikumiskohas.
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Joonis 1. TSakrate asukohad

Kechari mudra sooritamisel 14bi keeleotsa litkuv energia stimuleerib ajuripatsit. See
on umbes hernetera suurune sisendrenddre, mis moodustab aju hiipotalamuse all
kiithmu. See selgitus on vajalik, kuna iiks kuulus krija koolkond soovitab kolmanda
silma kogemiseks keskenduda ajuripatsile. Sama koolkond rohutab ka kibinddrme
(samuti ajus paiknev viike sisendrenddre) tdhtsust. Kédbinddrme kuju meenutab
tillukest mannikdbi (ja ménnikdbi on paljude vaimsusega tegelevate
organisatsioonide stimbol). Kébindire paikneb ajuripatsi taga, kolmanda ajuvatsakese
tagumisel kiiljel. Arvatakse, et tdielik valge valguse kogemus pérast pikaajalist
kdbindarmele keskendumist on meditatsioonis viimane samm, mis eelneb
suubumisele samadhi seisundisse.

Swami Pranabananda Giri kommentaarides Bhagavad Gitale viidatakse veel kahele
ajus paiknevale vaimsele keskusele, mille nimed on roudri ja bama. Roudri paikneb
aju vasemal kiiljel vasema korva kohal ning bama aju paremal kiiljel parema korva



kohal. Me kasutame neid keskusi sellistes korgema taseme krijaharjutustes, mis
sooritatakse aju iilaosas.

Bindu asub kuklapiirkonnas ja seda ei loeta tSakraks. Samas on see siiski viga tahtis
vaimne keskus, kuna toimib uksena, mis juhib teadvuse pea iilaosas asuvasse
seitsmendasse, sahasrara tSakrasse. Bindu paikneb seal, kus juuksed moodustavad
omamoodi pdorise (hindud nimetavad seda punkti sikha ja jitavad pead paljaks
ajades sellele kohale juuksesalgu).

Moned koolkonnad soovitavad sahasrara tunnetamiseks keskenduda
fontanelle'ile (ajukoore sektsioonide vaheline kude, mis véikelastel on pehme — tlk.),
tdpsemalt eesmisele fontanelle'ile ehk bregmale.

Kaheksas tSakra on kdige korgem tSakra, mida siinkohal késitletakse. See
paikneb fontanelle'i kohal, sellest umbes 30 sentimeetrit korgemal.

Meditatsiooniasend
Istuda tuleks ndoga ida poole. Nagu litleb PatandZali, peab joogi asend (asana) olema
kindel ja meeldiv.

Pool-lootospoos. Enamik krijabane suudab lddvestuda selles asendis, mida on
mediteerimiseks méletamata aegadest saadik kasutatud, kuna see on mugav ja sellega
harjub kergesti. Téhtis on hoida selg sirge, istudes tihke padja serval, nii et tuharad on
porandast natuke korgemal. Istuge ristijalu maha ja toetage polved porandale. Tooge
vasem jalg kehale ldhemale ja toetage tallaga vastu parema reie sisekiilge. Tooge
vasem kand vOimalikult kubeme juurde. Painutage parem jalg pdlvest ja asetage
parem jalalaba mugavalt iile vasema reie voi sdédre voi iile molema. Laske parem polv
voimalikult pdranda ldhedale vajuda. Pea, kael, rind ja selg on sirged, justkui
sirgjoonega ithendatud. Kui jalad kangeks jaavad, muutke nende asend senisele
vastupidiseks, et suuta kauem istuda.

Parim kédte asend on sOrmed vaheliti, nagu ndeme tuntud fotol Lahiri
Mahasayast. See tasakaalustab energia liikumist paremast kdest vasemasse ja
vastupidi. Kite asend on iihesugune nii mediteerimise kui ka pranajama ajal, kuna
pranajamast minnakse katkematult iile meditatsioonile. Harilikult ei pane te seda isegi
tahele.

Moningate fiiiisiliste voi terviseseisundite puhul voib olla hea harjutada pool-
lootospoosi kiillalt suurel kdetugedeta toolil. See voimaldab vaheldumisi iiht ja teist
jalga pdrandale lasta ja pdlveliigest 16dvestada.

Siddhasana (tiiuslik asend) on keskmise raskusega. Vasema jala tald asetatakse vastu
paremat reit ning kand surutakse vastu lahkliha (perineum). Parema jala kand on
vastu hdbemeluud. Selline jalgade asend koos kechari mudraga sulgeb praana ringi
ning muudab krija pranajama kergeks ja kasulikuks. Oeldakse, et see asend aitab
tunnetada praana litkumist.

Padmasana (lootospoos) on raske ja ebamugav asend. Parem labajalg asetatakse



vasemale reiele ja vasem labajalg paremale reiele, nii et tallad on pddratud iilespoole.
Oeldakse, et see asend koos kechari ja shambhavi mudraga tekitab sellise
energiaseisundi, milles kogetakse igast tSakrast hoovavat sisemist valgust. See asend
el lase kehal viltu kalduda ega kukkuda, mis muidu voib siigava pratyahara seisundis
juhtuda. Padmasana on algajale ebamugav, kuna pdlved ja pahkluud jddvad viga
valusaks. Ma ei soovitaks seda rasket asendit mitte kellelegi; on olnud joogisid, kes
on aastatepikkuse padmasana harjutamise jarel pidanud laskma oma pdlveliigeste
kohresid opereerida.

ESIMESE TASEME KRIJA JOOGA HARJUTUSED

Jargnevalt esitame lihtsad kirjeldused esimese taseme krija jooga harjutustest. Siin on
nii pohiharjutused kui ka need, mis lisatakse hiljem.

1. Maha mudra
Tehke harjutust maha asetatud vaibal voi matil. Painutage istudes vasemat jalga ja
tooge kand lahklihale voimalikult 1dhedale; parem jalg on ette sirutatud.

Hingake siligavalt sisse, tunnetades, kuidas energia iiles pdhe touseb. Hoidke
hinge kinni, painutage (pingutamata) ettepoole, votke molema kéiega parema jala
varvastest kinni ja tommake neid kergelt tahapoole. Sellises asendis on loug
iseenesest vastu rinda surutud. Hoidke jitkuvalt hinge kinni ja korrake mottes "om" 6
— 12 korda kulmudevahelisse piirkonda. Voite seejuures pingutada paraku ja alakeha
lihaseid ja kohu kergelt sisse tdmmata, nii et naba liigub sissepoole nimmepiirkonna
keskpunkti suunas. Hinge endiselt kinni hoides minge tagasi algasendisse ja hingake
pikalt vilja, visualiseerides sooja energiavoo liitkumist alla selgroo alumisse tippu.

Harjutus peab olema mugav ja ei tohi haiget teha! Enamikul krijabanidel on
algul raske selja- voi polvevigastustega riskimata ennast ettepoole painutada. Et mitte
endale haiget voi viga teha, voite ettepoole sirutatud jalga pdlvest kdverdada
senikaua, kuni see asend teile mugavaks muutub.

Korrake sama harjutust jalgade asendit vahetades ja 10petuseks tehke seda nii,
et mdlemad jalad on vélja sirutatud. Selline tsiikkel on liks maha mudra ja kestab
umbes 60 — 80 sekundit. Maha mudrat korratakse kolm korda.



Joonis 2. Maha mudra

Mairkused maha mudra kohta

Tosisemate krijakoolide soovituste kohaselt tuleb iga 12 krija pranajama kohta
sooritada 1iiks maha mudra — sealjuures minimaalne arv on kolm kordust.
(Selgituseks: kes teeb 60 kordust krija pranajamat, peaks tegema viis maha mudrat,
kuid kes teeb 12 voi 24 pranajamat, peaks tegema kolm maha mudrat.) Olles paljude
krijabanidega radkinud, pean kahetsusega iitlema, et oleks ime, kui krijabanid teeksid
korrapéraselt isegi kolm ndutud kordust. On neid, kes ei tee lildse maha mudrat ja
arvavad, et harjutavad krijat Oigesti! Pole mingit kahtlust, et kui istuva eluviisi
harrastaja seda harjutust ei tee, kaotab tema selgroog paindlikkuse. Aastatega inimese
fiitisiline seisund halveneb ning ta ei suuda enam kauem kui mdni minut diget
meditatsiooniasendit hoida — sellepédrast ongi maha mudra krijabanide jaoks nii
oluline.

Maha mudra holmab koik kolm bandhat. Kui rakendada, mitte iileliia
pingutades, ettepoole painutamise ajal koiki kolme, aitab see tunnetada sushumna
molemat otsa ja tekitab tunde piki selgroogu kerkivast energiavoost. Aja jooksul
hakatakse tunnetama kogu sushumnat kui kiirgavat kanalit. Raédgitakse joogidest, kes
on ainutiiksi selle harjutusega saavutanud himmastavaid tulemusi. Nende tunnistuste
kohaselt parandas see tohutult sushumna tajumist. On krijabane, kes on loobunud
koigist teistest krijaharjutustest ja teevad iga pdev kahel korral 144 kordust maha
mudrat. Nad peavad maha mudrat koigist krija jooga harjutustest koige
kasulikumaks.

Olen mirganud, et moned koolkonnad rohutavad ndiliselt vdheolulisi peensusi.
Naiteks noutakse, et kui parem jalg on vilja sirutatud, tuleb vasemat jalga painutada
nii, et vasem kand oleks lahklihale vOimalikult ldhedal. Siis surub kand vastu



lahkliha. See surve aitab paremini tunnetada selgroo allosas sabakondi juures asuvat
muladhara tSakrat. (Kui vasem jalg on ette vélja sirutatud, tekitab survet muidugi
parema jala kand.)

Moni koolkond soovitab tommata pdlve (vOi enne kolmandat painutust
molemad polved) vastu iilakeha, nii et reis oleks sissehingamisel voimalikult vastu
rinda surutud. Vaheliti asetatud sormedega kded suruvad seejuures vastu polve.
Oeldakse, et see aitab hoida selja sirge ja teeb kuuldavaks anahata tSakrast tuleva
siseheli.

Kolmas erijoon on jargmine. Nigime, et viljasirutatud jala suurest varbast
voetakse sormedega tugevasti kinni. Moned koolid késivad seda teha nii: parema
(vasema) kie poidlaga pitsitatakse parema (vasema) jala suurvarba kiiiint; keskmine
ja nimetissorm on suurvarba taga. Vasema (parema) kide peopesa surub vastu
jalatalda. Harjutuse kolmandas etapis, kui mdlemad jalad on vilja sirutatud, vietakse
molemast suurvarbast kinni.

/Hiljem soovi korral lisatav tdiendav harjutus/
2. Mantra om kasutamine
Keskenduga muladhara tSakrale ja korrake kuuldavalt tSakrasse mantrat om. Seejarel
korrake sama teise tSakraga ja nii edasi kuni viienda tSakrani (vishuddha) ja
medullani. Niimoodi {lespoole litkudes pilitidke nii hdsti kui vOimalik mottes
puudutada iga tSakra tuuma. Tagasi allapoole litkumist alustades oelge jille "om"
medullasse, seejirel kaelatSakrasse ja nii edasi kuni koige alumise tSakrani vélja.
Piitidke laskuval litkkumisel tajuda igast tSakrast tulevat norka kiirgust.

Uks harjutuskord koosneb iihest tdusust (1., 2., 3., 4. ja 5. tSakra ja medulla)
ning Uhest laskumisest (medulla ning 5., 4., 3., 2. ja 1. tSakra) ja kestab 25 — 30
sekundit. Korrake harjutust nii mitu korda, nagu see tundub mugav. Arge podrake
tdhelepanu hingamisele, hingake loomulikult. Esimesel kolmel korral korrake mantrat
"om" valjusti. Jargnevatel kordadel 6elge "om" mdttes.*

Silp1 "om" oma mottes tSakras korrates saate selle moju suurendada tSakrasse "sisse"
ja sellest "vilja" hingamisega. Keskenduge néiteks muladhara tSakrale ja hingake
stigavalt, kujutledes, kuidas ohk liigub tSakrasse ja siis sealt vdlja. Korrake sama iga
tSakraga. Kui seda lihtsat harjutust keskendunult teha, on selle rahustav ja
tasakaalustav moju kohe tunda.

3. Krija pranajama
Selgitame kdigepealt, mis on k6huhingamine. KShuhingamisel jaib rinnakorvi iilaosa
peaaegu liikumatuks, samas kui alakeha paisub. Olad ei tduse. Viljahingamisel
tombub koht sissepoole.

2 Omi dige hidldus on nagu pikalevenitatud "ong" inglise sonas "song" (ja mitte nii nagu sonas "Tom"). Selle
harjutuse juures kolab "om" nagu pikalevenitatud tdishaélik "o". "M" on kuuldamatu ja "o" on pikaks venitatud.
Mantra 16pus jaib suu veidi avatuks, nii et tekib ninahédlik "ng". India mantrate (néiteks "Om namo bhagavati")
kordamisel on kaashéélik "m" kuuldav. Mdned iitlevad, et mantra "om" &ige helikdrgus on Si ja Do vahel. Mdned
koolid dpetavad "omi" asemel {itlema kuuldavalt voi mottes vam voi bam voi hrom. Eriti hrom (hdéldatakse pikalt:
hroooooom) aitab vdga mdjusalt harjutajaid eufooriaseisundisse viia.



Hingake siigavalt sisse ja vilja; korrake seda. Arge poorake tihelepanu
hingamise pikkusele. (Mone hingetdombe jdrel ndete, et hingamine iseenesest
aeglustub.) Laske oma teadlikkusel lahustuda selle siigava hingamise ilus.

Kechari mudra seisneb keeleotsa viimises ninaneelu. (Jargmises peatiikis esitatakse
kechari mudra Oppimiseks harjutus talabya krija.) Kui suudate, sooritage kechari
mudra, vastasel juhul tehke "viike kechari" — puudutage keeleotsaga suulage punktis,
kus kova suulagi laheb iile pehmeks suulaeks. Sellest kergesti dpitavast keeleasendist
piisab teadvuse tiielikuks vaigistamiseks.

Alustame niitid krija pranajamaga. Votke sisse oma eelistatud meditatsiooniasend.
Istuge ndoga ida suunas. Niiiid ja edaspidi voite kasutada eespool kirjeldatud votet —
istuda tihke padja serval, nii et tuharad on pdrandast veidi korgemal. Loug on
langetatud rinna ldhedale (kaelalihastes piisib kerge iihtlane pinge). Sormed on
vaheliti nii, nagu ndeme Lahiri Mahasaya tuntud fotol. Suu ja silmad on suletud.
Tunnetage, kuidas teadvus koondub medullale, samas kui sisemine pilk suundub
pingutuseta kutasthale.

Hingake ldbi nina sligavalt sisse, tekitades kurgus samasuguse kolatu heli nagu
ujjayi pranajama puhul’® Oige heli saavutamiseks keskenduge iiksnes oma kurku
labiva ohu hodrdumisele. Sellest tekib summutatud heli. Tostke helisagedust. Kui
timberringi on tdielik vaikus, voib seda kuulda umbes 4 — 5 meetri kauguselt, kuid
mitte mingil juhul kaugemalt. Meile Opetatakse, et see heli toimib hiidraulilise
pumbana, mis viib energia (praana) selgroo alumisest tipust iiles medullasse.

Sissehingamisel korratakse mottes (voi, lihtsamalt 6eldes, "paigutatakse mottes") om
jarjest koigisse kuude tSakrasse alates muladharast ja 10petades medullaga.
Viljahingamisel Oeldakse mottes om koigepealt medullasse ja siis jairgemdoda
teistesse tSakratesse, lOpetades muladharaga. Sellest hetkest alates hakake mala
(roosikrantsi) abil vo1 sormedel kordusi lugema. Alustage 24 kordusest. Aja jooksul
suurendage korduste arvu 12 kaupa.

Seesmine nidgemine peab kogu aeg olema koondunud kutasthale. Muidugi ei ole
lihtne iiheaegselt piki selgroogu iiles-alla litkuda, kurguheli tekitada ja samal ajal om
jargemooda igasse tSakrasse viia. Kuid Lahiri Mahasaya kirjutas, et kui teha seda
harjutust ilma igasse tSakrasse om kordamata, muutub krija laisaks/passiivseks
(valdavaks muutub negatiivne tamas) ja tekib hulganisti kasutuid motteid. Sellepirast
puiidke rahulik olla ja sellise tulemuseni jouda.

Kui olete mdne pdeva voi mone nddala korrapéraselt harjutanud, tajute korraga
sissehingamisel mooda selgroogu kerkivat jahedust voOi lihtsalt ebamaéérast
varskusetunnet. Viljahingamisel tunnete selgroos ndrka soojust. Viljahingamine voib
olla sissehingamisest pikem. Viljahingamise 10pus tunnete selgelt, et naba tdmbub
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sisse selgroo poole. Seda tunnetust siivendades (tajudes selgemalt naba
sissetdombumist ja vahelihase kokkutdombumist) kogete iiha kasvavat rddmu.

Jatkake selliselt harjutamist ilma suuremate ootusteta. Piitidke alati harjutada rodmsas
meeleolus. Nautige kurgus tekkivat heli, oma tajusid ning lithikesi pause sisse- ja
vialjahingamise ja vélja- ja sissehingamise vahel. Pausid ei kesta iile 2 - 3 sekundi. Iga
selline paus on meeldiva rahu hetk.

Kirjanduse kohaselt sooritatakse tdiusliku krija pranajama puhul 80 sisse-
viljahingamist tunnis, mis teeb iihe korduse kestuseks umbes 45 sekundit. Algaja
selleni ei kiilini; ta voib olla igati rahul, kui 1ga kordus kestab umbes 20 sekundit.

/Hiljem soovi korral lisatav tdiendav harjutus/

4. Navi krija
Langetage loug kurgulohule. Korrake — kuuldavalt vo1 mottes — 100 korda om
kolmandasse, manipura tSakrasse. Seejdrel tostke 10ug nii korgele, kui saate, ja
korrake om umbes 25 korda manipura tSakrasse. Hingamist jdlgida ei ole vaja;
hingake loomulikult. See on iiks navi krija tsiikkel. Korrake seda neli korda.

Joonis 3. Navi krija lihtne versioon

Harjutuse erikuju

Navi krijasse voib kaasata naba. Ristake sdormed, suunake peopesad allapoole ja viige
poidlaotsad kokku. Korrake om 100 korda (kolmanda tSakra asemel) oma nabasse,
kas kuuldavalt voi mottes. Iga korduse ajal vajutage poialdega kergelt nabale. Siis
tostke Ioug iiles. Viige kded selja taha sdormseongusse, peopesad iilespoole ja
poidlaotsad koos. Korrake om umbes 25 korda kolmandasse tSakrasse. Iga korduse
ajal vajutage poidlaotstega kergelt selgrooliilidele. Korrake seda tsiiklit neli korda.



/Hiljem soovi korral lisatav tdiendav harjutus/

S. Luhikese hingamisega pranajama keskendumisega muladharale

See harjutus voimaldab oma krijat parandada neil, kes ei suuda véga siigavalt hingata.
Eriti vanemaealised inimesed kurdavad teinekord, et kui nad piitiavad pikalt sisse
hingates igasse tSakrasse om korrata, tuleb neil ohust puudu. Neile tasub opetada seda
pranajama varianti ja Oelda: "Niilidsest peale on see teie krija pranajama. Jitke
klassikaline variant ja harjutage ainult seda."

Keel on kechari mudra voi véikese kechari asendis. Jumaliku Valguse tajumiseks on
kulmud tostetud.

Kolme siigava hingetdmbe jérel, mis 10pevad kiire, ohke taolise véljahingamisega,
muutub teie hingamine vdga vaikseks. Hingedhk siseneb nina kaudu ja lahustub
ajnas. Kui toote sorme ninasdoormete alla, tunnete vaevu ohu litkumist. See niitab, et
hingamine suundub sissepoole (ingl. is internalized).

Niitid liigub iiks osa teie teadvusest muladharasse. Kui tekib loomulik vajadus
hingata, hingake sisse ainult nii palju kui tarvis, justnagu instinktiivselt (umbes iihe
sekundi jooksul) ja peatuge siis hetkeks teises tSakras. Kui tekib loomulik vajadus
vilja hingata, hingake vilja ja peatuge muladharas. Kui tekib vajadus sisse hingata,
tehke seda, ja peatuge kolmandas tSakras. Kui tekib vajadus vilja hingata, tehke seda,
ja peatuge muladharas.

Jiatkake samamoodi, liikudes muladhara ja neljanda tSakra ning seejirel
muladhara ja viienda tSakra vahel (sellele jargneb muladhara-medulla kaks korda,
muladhara-viies, muladhara-neljas, muladhara-kolmas ja muladhara-teine tSakra).
Uks tsiikkel koosneb 10 liihikesest sisse-viljahingamisest. Korrake seda tsiiklit seni,
kuni tunnete, et hingamine on muutunud viga vaikseks, peaaegu tajumatuks.

[Joonist ei onnestunud kopeerida mingil tehnilisel pohjusel, voibolla sellepdrast, et
originaalis oli see osalt nihkunud kahe lehekiilje vahele — tlk.]

Joonis 4. Liihikese hingamisega krija pranajama ks tsiikkel

6. Motteline pranajama
Hingake kolm korda siigavalt sisse ja vilja, seejirel hingake loomulikult ja unustage
hingamine. Liigutage oma teadlikkust selgroos iiles ja alla ja peatuge igas tSakras.
Alustage esimesest, peatuge seal, liikkuge edasi teise, peatuge... ja nii edasi. Kui olete
joudnud medullasse, litkuge alla tagasi, peatudes viiendas tSakras, siis neljandas ja nii
edasi. Sobiv on keskenduda igale tSakrale 10 — 20 sekundit. (Mottes vOib igasse
tSakrasse 6elda om, kuid parem oleks motete vaikimist mitte héirida.)

Trikk seisneb teadlikkuse hoidmises igas tSakras seni, kuni tajutakse sellist
mahedat tunnet (ingl. sweetness), nagu toimuks tSakra "sulamine".



_ Lébi tSakrate tles-alla litkumist jatkatakse niikaua, kuni see tundub meeldiv.
(Uks téistsiikkel kestab umbes 2 — 4 minutit.) See on kogu harjutustekomplekti kdige
meeldivam osa, mitte harjutus nagu teised, vaid hillitav 16dvestus.

Mbttelise pranajama kaigus tekib kehas ja teadvuses siigav vaikus. Seitsmendas
tSakras tajutakse sthir tattwat (rahulik, staatiline praana). Lahiri Mahasaya nimetus
selle seisundi kohta oli paravastha voi kriyar paravastha — "krijaharjutuste jarel
tekkiv seisund". Selles seisundis kogete kujutut rddmu ning tunnete ennast piiritu ja
vabana nagu taevas. Hingamine rahuneb ning teadvus muutub tiihjaks ja vaikseks.
Jadge sellesse seisundisse 10 — 20 minutiks.

/Teha ainult ohtul, pdrast teisi harjutusi/

7. Yoni mudra

Sooritage siigav krija sissehingamine, tooge energia iiles pea keskosasse, sulgege
korvad poaldega, silmad nimetissdrmedega, ninasoormed keskmiste sdrmedega ning
suu molema neljanda ja vdikese sormega. Hoidke hinge kinni, korrake mottes mitu
korda om ja vaadake, kas ndete kulmudevahelises punktis mingit helendust. Hoidke
hinge kinni nii kaua, kuni see ei ole ebamugav. Olavarred on pdrandaga paralleelsed
ja kiiiinarnukid suunatud paremale ja vasemale. Arge laske neil alla vajuda, vajaduse
korral toetage nad millelegi. Sellal, kui piitiate valgust tajuda, ei tohi nimetissdormed
silmadele survet avaldada — see oleks kahjulik ega annaks midagi! Nimetissormedega
voib laugusid allapoole tdmmata ja suruda silmanurkade kohal pdsenukkide
ilaservale.

Kui tekib vajadus hingata, hingake vilja ja suunake teadlikkus piki selgroogu
allapoole. Tavaliselt sooritatakse yoni mudrat vaid tiks kord.



Joonis 5. Yoni mudra

Yoni mudra jéarel keskenduge voimalikult pikalt kulmudevahelisele punktile ja
puidke tajuda kutasthas valgust. Seejirel avage silmad ja vaadake, millelegi eraldi
tdhelepanu koondamata, enda ees olevaid esemeid. Vaadake ilma vaatamata. Mone
aja parast markate, et koiki asju timbritseb pehme, udutaoline valge valguse riba. See
muutub jérjest suuremaks ja valgemaks. Arge millelegi mdelge. Hoidke pilk paigal.
Viie minuti péarast sulgege silmad ja puhake veidi, enne kui piisti tdusete.

Mirkus yoni mudra kohta

See koik ei ole raske. Niiid aga rddgime {hest vdga omapédrasest asjast:
traditsioonilistes Opetustes soovitatakse suurendada (hinge kinni hoides) omi korduste
arvu iga paev lihe korduse vorra, kuni joutakse 200 korduseni. Seda soovitatakse teha
ilma pingutamata. Aga kuidas on voimalik nii kaugele jouda ilma pingutamata?

Minu arvates saab selliste tulemusteni jouda ainult acgamodda ja eelkdige pirast
thokari dppimist. Praegu aga annan soovituse, kuidas muuta pikka kumbhakat (hinge
kinnihoidmist) vdhem ebamugavaks.

Krijaban hingab kergelt sisse (lithemalt kui tiilipilise krija pranajama korral), sulgeb
sormedega tdielikult silmad-korvad-suu, kuid ei sulge ninasddrmeid, hingab hésti
lithidalt sisse ja sulgeb siis otsekohe so0rmed. Roietevahelised hingamislihased tuleb
1ddvestada, nagu tahetaks alustada uut sissehingamist: see tekitab tunde, justkui oleks
kori ja kulmudevahelise punkti vahel hingamine vaikinud. Selline seisund voimaldab
koige paremini nautida omi mitmekordset kordamist koos samaaegse
keskendumisega kulmudevahelisele punktile.



Lisamdrkus. Te lugesite siin, et seda harjutust tuleb teha ainult Shtul ja pérast teisi
harjutusi. Tegelikult voite teha seda igal ajal! Kuid kdige soodsam aeg on Shtu rahus,
kui timberringi valitseb vaikus ja ollakse téielikult 10dvestunud. Yoni mudra koondab
kulmudevahelisse punkti nii palju energiat, et jargnev uni muutub paremaks. Teiste
sonadega, teie teadvus vOib alateadvuse kihistustest 1dbi tungida ning jouda nn
"tiliteadvuse" seisundisse.

OIGE SUHTUMINE

Edu krija joogas tuleb rajada tugevale alusele. Kdigepealt tuleb oma mdistus
vabastada "rumalustest ja kinnismotetest". Piilian selgitada, mida ma sellega motlen.

1. Arge uskuge, et ainuiiksi krija "vOluretsepti" laitmatu jirgimine voib teile midagi
vadrtuslikku anda. Oppige mdistma, kui tdhtis on harjutuste loomulikku sooritamist
nautida. Jatke peensuste lihvimine hilisemaks ajaks: harjutamine ise aitab teid.

Arge tiiiidake Opetajat igal teisel pdeval imelike ja piinavate kiisimustega. Paljudele
oma kiisimustele leiate vastuse lihtsalt harjutamise kdigus. Pidage meeles, et
litaldatud ootused ei lase krija toelisel ilul teie ellu tulla. Olge nagu teenijatiidruk, kes
tdies rahus oma igapdevaseid kohustusi tdidab. Ta hoolitseb iga pisiasja eest ja saab
rahuldust teadmisest, et t66 on tehtud.

2. Moned krijabanid sunnivad endale peale mdttetuid raskusi ja ebaloomulikke
loobumisi. Mdned hellitavad motet aktiivsest elust tagasi tdombuda, et elada oma elu
kasinuses ja eneseeituses. Need vihesed, kes on seda teinud (selleks ei pea tingimata
kloostrisse minema, voib ka néditeks ennast t66lt lahti votta ja elada tagasihoidlikust
garanteeritud sissetulekust), avastavad oma ebameeldivaks iillatuseks, et selline jarsk
hiipe nii innukalt igatsetud seisundisse ei anna neile ei I0pmata rahu ega ka palavat
miistilist sisekaemust. Esialgne tunne, et ollakse maistest sidemetest tdielikult
vabanenud, parandab kiill mediteerimise tulemusi, kuid mitte nii palju, nagu oodati.
Nende keskendumise intensiivsus vdheneb seletamatul kombel drastiliselt. Nad
moistavad tdiel madaral isegi, kui tobe see on, kuid ei oska endale seletada, miks
nende vaba aeg, mida voiks kasutada krija, japa vOi mis tahes vaimse harrastuse
stivendatud harjutamiseks, kulub dra arvutute mottetute tegevuste peale.

3. Arge sundige endale peale karskust ega mdtelge, et peate kiituma nagu piihak.
Moned muidu arukad ja mdistlikud krijabanid usuvad vdimatuid asju. Nad rddgivad
toelisi rumalusi ning kogevad armastusest keeldudes rénkraskeid konflikte. Nad
pliiavad loobuda oma isiksusest ja ihadest, piitiavad end éra 16igata kdigest, mida on
elus ponevat ja erutavat.

On tuntud joogaraamatuid, milles esitatakse voOimatuid noudmisi. Kui
vadrtuslik voiks kiill olla selline raamat, mis Opetaks oma mdistust kasutama ja
iseseisvalt motlema!

Lahiri Mahasaya tunnistas oma pdevikutes, et tundis vahel tdeliselt tugevat



suguiha. Uhel pieval kiisis keegi Opilane temalt otse: "Kuidas saab seksuaalsusest
taielikult vabaneda?" Tema vastus 101 Opilase tummaks: "Ma olen seksuaalsusest vaba
alles siis, kui mu keha lebab matusetuleriidal." Jumal dnnistagu tema ausameelsust!
(Ma tundsin iiht krijabani, kelle pettekujutlused olid nii tugevad, et ta selle niite
pohjal arvas, et ... Lahiri Mahasaya ei olnud ennast vaimselt teostanud!)

4. Koige selle asemel jirgige moistlikke tervisliku elu pohimdtteid. Tihtipeale
valitseb inimese vastse meditatsioonihuvi ja varasemate juurdunud harjumuste vahel
stigav vastuolu. Mdni kuu kestnud harjutamise jarel ilmnevad krijabani iseloomus ja
harjumustes iseenesest moningad muutused. Kahjuks ei moista paljud inimesed, et
nad on halbade harjumuste orjad. Votame kasvoi suitsetamise. Kui palju on
suitsetajaid, kes oma olukorda selgelt teadvustavad? Kummalisel kombel on kergem
suitsetamisest loobuda mone uue keskkonnamoe kui oma nikotiinisoltuvuse selge
tajumise tottu.

Milliseid tulemusi voib reaalselt oodata

Aja jooksul toob krija kohusetundlik harjutamine kasu ka siis, kui silmaganéhtavaid
tulemusi ei paista. Tasapisi hakkab ilmnema midagi vapustavalt suurt, mis hédvitab
igasuguse viirika ja vadritu, puhta ja ebapuhta vastandlikkuse. See ei puuduta mitte
liksnes astraalhelisid ja -valgust, kosmilist sfadri voi piiritus r60mus kiimblemist —
muutub kogu teie reaalsusetaju. Moned avastavad jélle peaaegu ununenud esteetilise
naudingu voime (justkui saaksid nad endale esmakordselt silmad ja korvad); teisi
liigutab siigavalt nende perekonna tihendus vOi vana sOpruse véirtus ning neid
tillatab, kui tugeva armastuse see nende siidames siiiitab.

Teinekord kogetakse tugevat iseeneslikku energiavoo tdusu selgroos. See on
iseenesest ondsalik kogemus, kuid voib pohjustada ka rahutust ja ebaméddrast hirmu.
Selline hirm (mis voib muutuda siigavaks dngistuseks voi paanikahooks) taandub
tavaliselt kiiresti ega tekita probleeme. Monikord voib teile tunduda, nagu konniksite
terve moistuse ja vaimuhaiguse vahelisel koiel. Seda on juhtunud pea koigi
miistikutega. Siin ei ole midagi karta!

Aja jooksul opite kdiges Jumalikku ndgema ja tundma rodmu koigest: t60st, vabast
ajast, perest, sOpradest, looduse ja kunsti imetlemisest... Opite joudma hingamiseta
seisundisse ja iga kord pdrast krija harjutamist on teil silmis rd0mupisarad. Niiiid
teate kindlalt, milles seisneb elu mote: nautida tdiel madral vaimset moddet ning
saavutada selle kooskodla aktiivse igapdevaeluga.



7. PEATUKK
KRIJA JOOGA ESIMESE TASEME HARJUTUSTE SUVENDAMINE

See peatiikk on mdeldud Opilastele, kes on ndidanud kirglikku pithendumist krija
jooga harjutamisele. Siinsete harjutuste alustamiseks on dige aeg siis, kui olete 6 - 12
kuud i1ga pédev krijat harjutanud ja kui hingamine on muutunud vihem rabedaks.
Koige tdhtsam on siin minu arvates siiras tahe oma meditatsioonikogemusi
stivendada.

1. Teave kechari mudra kohta
Kechari mudra tihendab keeleotsa viimist ninaneelu stivendisse. Kechari mudra
omandamiseks harjutatakse alljargnevalt kirjeldatud talabya krijat.

Talabya krija

Alustuseks on keel 16dvestunud ja keeleots puudutab kergelt esthammaste tagakiilge.
Suruge keel vastu sulage, nii et tekib imemisefekt. (Paljud teevad talabya krijat
valesti, viies instinktiivselt keele tahapoole.)

Joonis 6. Talabya krija keskne osa

Kui olete tekitanud imemisefekti (kupuefekti), langetage alalduga seni, kuni selgelt
tunnete, kuidas keelekida (véike keelealune volt, mille abil keel suuddone pdhja kiilge
kinnitub) pingule tombub. Vabastage keel naksatusega suulaest, liikake keel suust
vilja ja sirutage keeleots 1dua suunas. Esialgu drge tehke harjutust iile 10 korduse
péevas, et keelekida mitte iile pingutada. Aja jooksul jouate selleni, et teete umbes



kahe minuti (110 — 120 sekundi) jooksul 50 kordust.

Olgu siin korratud, et koik ei saa kohe aru, kuidas panna keel enne suu avamist ja
keelekida venitamist suulae vastu liibuma. Monikord ei piisa isegi ettenditamisest, et
hakata seda oOigesti tegema. VOin siin vaid oelda, et peamine viga on liigne
keskendumine kiisimusele, kuhu panna keeleots. Imemisefekt tekitatakse kogu
keelepinnaga, keeleotsal ei ole selle juures mingit tdhtsust!

1. lisamdrkus

Hatha jooga raamatutes antakse mitmesuguseid soovitusi keelekida venitamiseks.
Uks tuntud nduanne on mihkida keele iimber riideriba ning tdmmata kiitega seda riba
korduvalt (keelt 16dvestades) ettevaatlikult viljapoole ja tiles, ninaotsa suunas. Lahiri
Mahasaya oli kategooriliselt vastu soovitusele kiiremate tulemuste saamiseks
keelekida 14bi 16igata.

2. lisamdrkus

Talabya krija ja kechari mudra on kaks téiesti erinevat asja! Minge talabya krija
harjutuse esimese poole ajal peegli ette ja avage suu ning te nidete kahel pool
keelekida selgesti eristatavaid 00nsusi; kechari mudra ajal nihkub aga kurgunibu
(uvula) ettepoole ja ndha on ainult keelepdhi!

3. lisamdrkus

Lisaks kechari mudra dppimise kergendamisele 1ddvestab talabya krija tuntavalt ka
motlemisprotsessi. Seda ei tuleks pidada iiksnes keelekida venitamise harjutuseks.
Sellal, kui keel liibub vastu suulage ja suu on avatud, tekib hetkeks iihendustee meie
keha ja pea iilemises osas asuva liikumatu praana varu vahel. See viib harjutaja kdige
paremal viisil meditatsiooniseisundisse.

Talabya krijat tuleks ka péarast kechari mudra omandamist edasi harjutada, kuna sellel
on tajutav lodvestav mdju motlemisprotsessile. Me e tea, miks keelekida venitamine
motete tekkimist pidurdab, kuid koik, kes on antud harjutust teinud, voivad seda
kinnitada.

Kummalisel kombel ei ndua talabya krija millelegi keskendumist, see on
puhtfiitisiline harjutus. Selgituseks voib 6elda, et ainuiiksi see, kui keel vastu suulage
suruda ja 10 — 15 sekundiks imemisefekt tekitada, voib viga liihikese ajaga medulla
piirkonna ergastada. Keele viljasirutamine on samuti oluline. Téies pikkuses
viljasirutatud keel tekitab moningatele koljuluudele mojuva tdmbejdu ja tekitab kogu
selles piirkonnas vaakumi (ingl. leads to decompression of the whole area).

Mis on kechari mudra?

Kui olete kindel, et teete talabya krijat Oigesti, siis, kui olete seda mitu kuud
harjutanud, piitidke teha kechari mudrat. Siin on kiisimus selles, kas saate
keeleotsaga kurgunibu puudutada. Kui saate, siis piitidke iga paev moned minutid



sormedega keele alaosa sissepoole liikata, seni kuni keeleots ulatub kurgunibu taga
asuvasse ninaneelu. Tehke seda harjutust moned nédalad.

Joonis 7. Keele asend keeleotsa sisenemisel ninaneelu

Uhel pieval siseneb keeleots vast umbes sentimeetri jagu ninaneelu, kuid lipsab vilja
tagasi, kui sormed dra votta. Veel moni pdev hiljem jadb ta aga pérast sormede
eemaldamist sinna "kinni". POhjus on selles, et pehme kurgulagi ( kurgulae see osa,
kust ulatub vilja kurgunibu) on pehme ja litkuv, toimib elastse sidemena ja
moodustab justkui konksu. See ei lase keelel vilja libiseda ja oma tavapirasesse
asendisse tagasi litkuda. See hetk on podrdepunkt. Piiiidke teha iga pdev 6 — 12 krija
pranajamat keelt selles asendis hoides, hoolimata mdningatest sellistest
ebamugavustest nagu suurenenud siiljeeritus, neelamine ja katkestused keele asendi
taastamiseks, ning peagi muutub see harjutus lihtsaks ja mugavaks. Suulae &rritus ja
suurem siiljeeritus kaovad peagi. Umbes kolmenidalase harjutamise jirel peaksite
suutma keelt ilma sdormede abita vajalikku asendisse viia. Keeleots liigub ise
ninaneelu donsusse. Selle korval jadb endiselt kiillalt ruumi 14bi nina sisse- ja
viljahingamiseks.

Mida kechari mudra kohta Kkirjutatakse

Kechari mudra avaldab meie psiihhofiitlisilistele protsessidele suurt moju: mérkame,
et koik kasutud, soovimatud mdtted ja pealetiikkiv mottetegevus vaibuvad. Kechari
mudra votab motteprotsessidelt elujou. Mdistuse energiasiisteemist modda minnes
ning praanavoo litkumisteed ja suunda muutes viib kechari meie teadlikkuse
ithendusse aju iilaosas paikneva vaimse sfadriga. Sisekone vadin jddb vakka; teadvus
muutub vaikseks ja selgeks. Moistus toimib hillitsetumalt ja naudib stigavat puhkust;



koik motted muutuvad konkreetsemaks ja tdpsemaks. Kui oma igapievatodde ajal
kechari mudrat harrastada, tiitub kogu teie olemus puhta rahuga ja motete vaikimine
tdidab kogu teie olemuse! Teinekord muutub mdtete puudumine seesmiseks
roOmupalanguks. Ainuke raskus voib olla selles, et kechari mudra kolme esimese
nidala valtel voite tunda "peapOoritust”" ja mottetegevus voib muutuda dhmasemaks.
Olge selleks valmis ning piitidke sel ajal mitte autot juhtida ega teha toid, millega
kaasneb méarkimisvéérne oht.

Mitmekuise vésimatu harjutamise jiarel jouab keeleots vélja ninadone
hargnemispunkti. Krijaraamatutes nimetatakse ninaneelu sisemuses avadest korgemal
paiknevat pehmet kudet "kurgunibu kohal olevaks kurgunibuks". Keeleots jouab vélja
sellesse viiksesse piirkonda ja jdib sinna mugavalt "kinni".

Krijaraamatute viitel saab keelt veelgi korgemale liikata. Iga anatoomiadpik
nditab meile, et kui keel kogu ninaneelu tdidab, ei saa see enam kaugemale edasi
litkuda. Seepérast tuleks niisugust véidet votta vihjena sellele, mida tavainimene
arvab toimuvat. Tegelikult vOib keelt voimalikult kdrgele iiles viies tajuda tugevat
tommet kulmudevahelise piirkonna poole ning tunnet, et keeleots on vilja joudnud
korgemasse asendisse.

Raamatutes kinnitatakse, et kechari mudraga sulgeme me viienda tSakra ja medulla
vahelise silmuse: amrit (nektar, elueliksiir — magusa maitsega vedelik) hakkab 14bi
keele immitsema selgroogu ja sealt edasi kogu kehasse. See tugevdab keha elujoudu.
Selle kogemiseks tuleb keeleotsaga puudutada iiksteise jdrel kolme punkti:
kurgunibu, ninaneelu laes ajuripatsi all paiknevat véikest ebatasasust ning nina
vaheseina kohal olevat pehmet kudet. Igas nimetatud punktis tuleks teha keeleotsaga
viahemalt 20 — 30 sekundi viltel podrlevaid liigutusi. Selle jérel tajutakse keele pinnal
mingit ainet, justnagu riiiipaksite vedelikku voi maitseksite mingit toitu. Seda
harjutust tuleks teha mitu korda paevas.*

2. Maha mudra sitvendamine

Jargnev kirjeldus parineb Swami Hariharananda koolkonnalt. See koolkond ei Opeta
kill koike (nditeks kechari mudrat, navi krijat, kumbhakaga thokarit...), aga maha
mudra esitatakse dirmiselt pohjalikult, nii et isegi algaja jaoks muutub omkari
saavutamine peaaegu kdegakatsutavaks. Nende maha mudra jaguneb kaheks osaks.

Esimene osa: "PAINUTUSED ETTE"

Polvitage (ingl. sit on the heels) vOi istuge pool-lootospoosis. Hingake viélja.
Keskenduge ajnale oma pea keskel. Hingake siigavalt sisse (kuid mitte tingimata nii
pikalt nagu krija pranajamas) ja kujutlege, kuidas hingedhk touseb muladhara
asukohast piki selgroogu iiles, kuni jouab ajnasse. Hoidke hinge kinni. Painutage
ennast vookohast ettepoole ja voimaluse korral piitidke peaga pdrandat puudutada.

4 Ma ei oska nektari maitsmise tahtsust kommenteerida, kuna ma ei ole seda kunagi kogenud ega piitidnudki kogeda.
Edastan siin selle teabe iiksnes tdpsuse ja tdielikkuse mdttes. Monele krijabanile voib see tunduda ponev, kuid see
unustatakse, kui esialgne tugev erutus on vaibunud.



(Pea liigub polvede vahele. Mugavalt sellesse asendisse minekuks voite vabalt kési
kasutada.)

Hingake rahulikult vélja ja laske hingamine vabaks. Kui olete laubaga pdrandat
puudutanud, painutage ennast paremale poole ja viige parem korv parema polve
juurde. Pea liigub parema pdlve juurde, ndgu pooratud vasema pdlve suunas, nii et
tajute pea paremal kiiljel survet; aju vasemal poolel tajute tiihjusetunnet. Olge selles
asendis 3 — 30 sekundit. Viige pea tagasi keskasendisse ja puudutage laubaga
porandat. Seejirel korrake sama harjutust teise jala suunas. Viige pea nii kaugele, et
vasem korv jadks tdpselt vasema pdlve kohale. Piilidke tajuda sisemist survet pea
vasemas pooles; aju paremas pooles tajute tiihjusetunnet. Jddge sellesse asendisse 3 —
30 sekundiks. Siis viige pea jille polvede vahele, ndoga allapoole. Tunnete survet
laubas. Kuklapiirkonnas tekib tiihjusetunne.

Joonis 8. Painutus ette. Esimene asend

Harjutuse ajal hingake loomulikult ning hoidke tdhelepanu peamiselt ajnas ja silmad
suunatud kutasthale. Niitid touske sirgelt istuma ja hingake siigavalt sisse. Laske
pikalt vélja hingates energial litkuda ajnast alla muladharasse. Pikalt sisse hingates
kujutlege, kuidas hingedhk liigub swadhisthana asukohast piki selgroogu iiles, kuni
jouab ajnasse. Korrake sama protseduuri, nagu muladhara puhul. Selle 16puks viige
pikalt vélja hingates energia ajnast swadhisthanasse. Seejirel korrake koike
samamoodi manipura, anahata, vishuddha ja medullaga. Seega teete lihtekokku kuus
painutust ette.

Markus
Harjutuse moju suurendamiseks voite ettepainutamise ajal hinge kinni hoida. Tekib
viaga tugev taju tousvast ja kulmudevahelisse punkti koonduvast energiast. Hinge
kinnihoidmine ergutab tugevasti kundalinit. Kui te ei ole valmis selle harjutusega
tekkivat energiat kogema, kui teil tekib pdrast meditatsiooni "horedavoitu" (ingl.
"spaced out") tunne voi kui tunnete liigset drritust, siis drge hinge kinni hoidke.
Vasemale tehtava painutuse ajal avaneb teie parem ninasddre. Paremale
painutamisel avaneb vasem ninasddre. Otse ette painutades tekib hingamisel
molemas s6drmes ithesugune dhusurve. Teadvus tasakaalustub ja keha rahuneb. Teie



selgrookanal avaneb.

Selgroo vasemal kiiljel asub lunaarkanal ida; selgroo paremal kiiljal asub solaarkanal
pingala. Need kanalid on omavahel seotud. Siin kirjeldatud harjutus lahutab need
kanalid teineteisest ja nende vahel tekib 00nes ldbipads. Vaimse labipddsu avanemine
selgroo kanalis (sushumna) on meditatsiooniharjutuste lahtepunktiks.

Teine osa: MAHA MUDRA
Painutage vasem jalg keha alla, nii et vasema jala kand on lahkliha juures. Tommake
parem pOlv vastu keha ja reis voimalikult rinnakorvi juurde. Mdlema kie sormed on
ithendatud otse pdlve all ja avaldavad survet siseelunditele. Suruge kergelt vastu
polve ja hingake 5 — 6 korda hésti siigavalt sisse-vilja. Seejarel hingake sligavalt sisse
ja hoidke hinge kinni, sirutage parem jalg ette, painutage ililakeha ettepoole, hingake
normaalselt ja masseerige paremat jalga jalalabast kuni reie ja puusani. Siis votke
paremast jalast kinni selliselt: parema kdega voOtke parema jala varvastest ning
vasema kaega jalalaba keskkohast (jalavolvist). Ndagu on pooratud vasemale. Te tajute
pea paremal kiiljel midagi sisemise surve taolist. Sellega moodustab kontrasti aju
vasemas pooles tajutav tiihjusetunne. Korrake kuus korda om kulmudevahelisse
punkti. Niitid hingake sisse ja hoidke hinge kinni, tduske istuma vasemale jalale ja
suruge parem poOlv vastu rinda, hingake vilja ja jitkake tavalist teadvustatud
hingamist.

Korrake sama harjutust teisel kiiljel ja vastupidise jalgade asendiga. Kordan
siin ainult seda, et d4rge unustage kordamast kuus korda om kulmudevahelisse punkti.

Joonis 9. Siin on nigu pdoratud vasemale

Niitid tdmmake molemad pdlved vastu keha. Sirutage jalad vélja, painutage iilakeha
ettepoole, hingake normaalselt ning masseerige mdlemat jalga kuni reite ja
puusadeni. Seejdrel votke parema kédega kinni parema jala varvastest ja vasema kédega
vasema jala varvastest. Hingake normaalselt, sirutage jalgu (ingl. flex feet) 4 — 5
korda ning 16dvestuge pead voimalikult polvede lahedal hoides. Tunnetage sisemist
survet pea eesmises pooles. Kuklapiirkonnas tajute tiihjusetunnet. Korrake
kulmudevahelisse punkti kuus korda om. Hingake sisse, hoidke hinge kinni, tduske
istuma ja masseerige varbaid, seejdrel tdommake jalad uuesti vastu rinda ja hingake
vilja. Seda harjutust korratakse kolm korda nagu tavaliselt.



3. Navi Kkrija vairtuslik erikuju

See versioon nduab iisna palju t60d dantianiga.” See koidab harjutaja kogu
tahelepanu rohkem kui iikski teine versioon. Harjutus paneb energia sujuvalt
ringikujuliselt modda pea vilispinda ringlema, millel on véaga positiivne moju.

Joonis 10. Energia suubub neljast kiiljest dantiani

Langetage 16ug kurgulohu suunas rinnale. Hingake liihidalt sisse (mitte iile kahe
sekundi, tSakratele keskendumata) ja seejarel hasti pikalt vilja, kusjuures
viljahingamisel tunnete, kuidas energia laskub aju esiosast mooda keha vélispinda
alla nabanti ja liigub sealt dantiani piirkonda.

Selle pika véljahingamise ajal korratakse energiavoo laskumise ajal mottes
kiiresti 10 — 15 korda om. Dantianis tehakse lithike paus, seejirel tduseb pea tagasi
algasendisse.

Niiiid kordub koik uuesti, ainult et energia laskumine toimub mdédda teist teed.
Liihikese sissehingamisega koondatakse energia jdlle pdhe. Kallutage pea ilma seda
pOodramata vasema Ola poole. Hingake pikalt vélja, korrates seejuures "om, om,
om...". Energia laskuv liitkumine algab aju vasemalt kiiljelt ja see liigub vasemal pool
modda keha vilispinda (nagu Olga ja késivart poleks olemas). Energia laskub
vookohani, iiletab selle ja liigub dantiani.

Pea liigub algasendisse tagasi. Lithikese sissehingamise jirel kallutage pea taha. Pika

5 Dantiani voib piltlikult ette kujutada umbes 1 kuni 1,5 tollise 1abimddduga kerana. Selle keskpunkt asub umbes 1
kuni 1,5 tolli nabast allpool 2 kuni 2,5 tolli stigavusel.



viljahingamisega (korrates samal ajal "om, om, om...") kaasneb energia allapoole
litkumine, mis algab kuklapiirkonnast ja suundub modda keha vilispinda vookohani,
poordub seal sissepoole, 1dbib manipura tSakra ja suundub alakeha piirkonda
(dantiani). Samasugust harjutust korratakse keha paremal kiiljel.

Viimane viljahingamine 10petab {ihe minitsiikli, mis koosneb neljast véljahingamisest
koos neli korda toimuva energia laskumisega vookohani ja iile vookoha alakohu
piirkonda. Korrake seda minitsiiklit iheksa korda. See annab kokku 4 x 9 = 36
energia laskuvat liikkumist, mis kestab 8 — 10 minutit ja on samavéirne navi krija
poOhivariandi nelja sooritusega.

Sedamooda, kuidas harjutaja neid tsiikleid jitkab ja harjutuse moju iiha selgemini
avaldub, muutub pea liikkumine tiha vdhem tajutavaks — harjutus muutub rohkem
sisemiseks litkumiseks. Harjutusega kaasneb {iks huvitav ndhtus: hetkel, mil mdistus
annab késkluse vélja hingata, on tunne, nagu ei suudaks kopsud liitkuda. Moni hetk
hiljem tajute kehas kerget laskuvat liikumist. Naudite varasemast erinevat
viljahingamist, mis meenutab koikeldbivat survet. Sellega kaasneb kummaline
heaolu-, harmoonia- ja vabadusetunne. Tundub, nagu vdOiks igavesti sellisessse
seisundisse jadda. Moistus ltleb teile, et dhk viljub ninasdormete kaudu, aga te voite
vanduda, et nii see ei ole. Seda voib lugeda sisemise pranajama (ingl. pranayama
with internal breath), mida nimetatakse ka rakkude krijaks, esimeseks kogemuseks;
seda kisitletakse 12. peatiikis.

Kokkuvotlikud markused krija pranajama kohta

Selline krija pranajama harjutamine ja selle jarelmdjude nautimine on lummav ja
hdmmastav kogemus, iiks krijabani elu parimaid hetki. Kechari mudra vdimaldab
harjutajal oma krija pranajamat hiippeliselt parandada. Kechari mudraga sooritatava
krija pranajama korral tekitab véljahingatav 6hk ninasd0rmetes norka vilet meenutava
peene heli. Moned nimetavad seda "floddiheli taoliseks", Lahiri Mahasaja kirjeldab
seda oma pidevikutes kui heli, mis kolab "S$ii, §i1". Et seda paremini ette kujutada,
votke kitte vile ja puhuge seda jéirjest ndrgemini, kuni heli on vaevukuuldav.’

See heli tekib ninaneelu iilaosas. Tundub, nagu tuleks see kutastha tagant. Kui teil
selline tunne tekib, peate tegema vaid iihte: siigavamalt 16dvestuma ja kogu oma
olemusega meeldivasse krija pranajama harjutusse siilivima. Modned koolkonnad
nimetavad seda heli shakti mantraks. Seda on vorreldud "Krishna floddiga". Lahiri
Mahasaya sonul meenutab see heli, mille tekitab ohu puhumine lébi lukuaugu. Ta
nimetas seda "habemenoaks, mis I0ikab dra koik mdistusega seonduva". See heli
suudab korvaldada koik segavad vilistegurid, sealhulgas ka motted, ning see tekib
maksimaalse 10dvestumise hetkel. Segavate tegurite ja drevuse tekkides see heli kaob.

6 Vatke tiihi, korgita I6hnadlipudel. Sulgege iiks ninasddre. Pange pudeliava teise soorme alla ja hingake pikalt, kuid
ndrgalt vélja. Liigutage pudelit iiles-alla ja katsetage erinevaid tekkivaid helisid. Uhel hetkel tabate fantastilise
vilehdile ja titlete: "See see on".



Selle heli tiiuseni viimine ja kindlalt sellele keskendumine loob parima aluse toelise,
ehtsa heli om avaldumiseks. Krija jooga raamatutes Geldakse, et kui see juhtub,
omandab omkari kogemus kundalini diinaamika; hing liigub piki selgroogu ja pdleb
samadhi roomus. Tagasihoidlikkus on kiill kiiduvairt, aga kes selleni jouab, selle
eufooria on nii vdoimas, et seda ei ole voimalik tagasi hoida (nagu oleksid leidnud
Aladini volulambi). Krijaraamatute véitel suudab taiusliku pranajama omandanud
inimene selle abil kdike saavutada. Ja kui me unistame veatust krija pranajamast, siis
eelkirjeldatu vastab tdiuslikkuse ideaalile.

Krija pranajama kéigus vallanduvad tSakratest astraalhelid ja koidavad meie
tahelepanu. Neil pole midagi iihist hddlega, mida tekitab ohk hingekdris. Need helid
on mitmekesised (kimalase sumin, flo6t, harf, trumm, -elektritransformaatori
undamine, kellahelin...) ning need vangistavad krijabani teadvuse ja viivad ta
suurematesse siigavustesse, ilma et miski saaks teda eksitada. Sisehelide kuulamiseks
on vaja katkematut tahet. Silbi om iga kordusega peab kaasas kdima vankumatu tahe
kuulata selle vongete kaja nii kaua, kuni hakkate astraalhelisid tajuma. Teie
kuulamisoskus paraneb aja jooksul.

Viga tdhtis on moista, et voime neid helisid kuulda ei siinni mitte {ihekordsest
stigavast keskendumisest, vaid igapdevaste krijaharjutuste aegamooda summeerunud
pingutustest (pingutuse all mdeldakse terava tdhelepanu podramist koigile ja kui
tahes ndrkadele sisehelidele).

Need, kes sisehelisid ei kuule, ei peaks arvama, et midagi on valesti. Voimalik,
et nad on teinud suuri pingutusi ja l0ikavad nende vilju juba jirgmise péeva
harjutuste kdigus voOi millalgi edaspidi. Sellest, et te liigute diges suunas, annab
mirku néiteks pea kohal voi pea timber tajutav, justnagu vedelat rahutunnet meenutav
kerge surve, millega kaasneb isedralik sumin kogu kuklapiirkonnas.

Kui te midagi sellist tunnete, ei maksa hakata mdistatama, kas see on ehtne om-
heli; tdendoliselt nditab see lihtsalt, et ehtne kogemus on ldhedal. Kdige tihtsam on
kannatlikkus ja jarjepidevus.

Viimane mirkus mottelise pranajama kohta

Mboned kurdavad, et mdtteline pranajama ei aita neid. Sellise ahastuse pohjuseid iile
kontrollides niete, et nad ei ole mdistnud selle harjutuse mdtet. Nad avaldavad
endiselt igale tSakrale mottelist ja isegi fiilisilist survet ega suuda end 10dvaks lasta ja
tSakratest hoovavat mahedust tabada. Nad muudavad Opetuse keerukamaks
mitmesuguste iiksikasjadega (mis voivad olla kasulikud teiste, kuid mitte selle
harjutuse juures), nditeks pingutavad tSakraid limbritsevaid lihaseid, mis tdielikult
hivitab selle harjutuse maheduse.

Mbttelise pranajama ajal on tdhtis omandada passiivne ja kannatlik asjassesuhtumine
ja tédielikult usaldada seda, mis tuleb. Kui tdhelepanu piisib moned sekundid tSakral,
tekib meeldiv magus/mahe (ingl. sweef) tunne ja hingamine aeglustub mairgatavalt.
Sisehelid ja valguskumad kutastha ekraanil siivendavad teie kontakti omkari
dimensiooniga.



TSakrad on nagu sdlmed, mida saab nendele keskendumisega lahti sdlmida.
Lisaks sulamistundele vdite ka tajuda kdigi oma keha t3akrate kerget kiirgust. Arge
muutke seda iileméérase visualiseerimisega esilekutsutavaks tehniliseks iiksikasjaks.
Muutke oma kogemus spontaanselt tekkivaks tunnetuseks sellest, kuidas tSakrad
aitavad hoida koigi keha osade elujoudu. Siit viib tee edasi hingamiseta seisundisse.
Krija joogas kohtame sageli "hingamiseta seisundi" moistet, seepdrast piitiame
selgitada, mida selle all moeldakse.

Hingamiseta seisund ei tdhenda hinge jouga kinnihoidmist ega piilidlust purustada
vastavat maailmarekordit. Seda seisundit iseloomustab hingamise tdielik lakkamine
pikaks ajaks, nii pikaks ajaks, et teadlased peavad seda voimatuks.

Hingamiseta seisund on tdeline sissejuhatus krija jooga vaimse arengu teele.
Selle kogemine annab palju rohkem, kui on voimalik sdnades viljendada. Minu
arvates tuleb selleni joudmiseks kaks kuni kolm aastat regulaarselt krija esimese
taseme tehnikaid harjutada. Viimase otsustava tduke annavad puhastav, miirke kehast
valjutav dieet ja japa intensiivne harjutamine.

Tahan siinkohal rohutada mdttelise pranajama jumalikku ilu. Ilma selle harjutuseta
jadb krija jooga viljatuks ja varem vO1 hiljem loobub krijaban véltimatult
harjutamisest, kui just teda ei toeta pohjalikust ajupesust tingitud erutus ja ootused.

Krijaharjutuste tsiikkel, mis ei 10pe mottelise pranajamaga, meenutab orkestrit, mis
tuleb lavale, votab pillid vélja, hddlestab neid ja lahkub siis kdhku! See harjutus liidab
kokku koik teised; mottevirvendused lakkavad, teadvus muutub selgeks ja
labipaistvaks. Moistus puhkab ja vaikib ning kogub energiat, et olla edaspidi veel
erksam. See meenutab spiraali, mille kidigus jarkjérguliselt ja siistemaatiliselt
hoolitsetakse kdigi teie eksistentsitasandite eest; see on tervendamisprotsess.

Kui harjutate Oiges meeleolus, siinnib sellest neid haruldasi hetki, mil
mediteerimisest saadud intuitsioon aitab teil tulemuslikult toime tulla mis tahes
eluraskustega. Sisemise korrastatuse tdiuslikus selguses lahenevad kdik probleemid.
Seetottu ilmneb mottelise pranajama véaartus siis, kui tuleb teha tdhtsaid otsuseid.
Krijasse siinnitakse mottelise pranajama koitva harjutamise kaudu: see viib meid
toelisse paradiisi ja selle ilu tdidab pilgeni meie elu.

.. raske on olla vihane, kui maailmas on nii palju ilu. Vahel on mul tunne, nagu
nieksin seda kdike iihekorraga, ja seda on liiga palju, mu siida paisub nagu Shupall,
mis vOib iga hetk I6hkeda... Aga siis taipan, et tuleb lddvestuda ja mitte selle kiilge
klammerduda, ning see voolab minust 1&bi nagu vihm ja ma tunnen ainult tdnulikkust
oma viikese tobeda elu iga hetke eest. (Filmist "Ameerika iludus", 1999.)



8. PEATUKK

KORDUSTE ARVU SUURENDAMINE KOOS KAHE NAITEGA

Selles peatiikis rddgime korduste arvu suurendamise tdhtsusest ja toome kaks
olulisemat niidet, mis voOiksid aidata krijabanil krija esimest taset voimalikult hasti
omandada.

Alustame koigepealt ilihest mottest: koik organisatsioonid soovitavad kasutada
muutumatut harjutustetsiiklit, mille sooritamine votab alati iihepalju aega.
Muutumatu tsiikkel, mis koosneb iihtede ja samade harjutuste igapédevasest
sooritamisest ilma nende jérjestust ja korduste arvu muutmata, on ilmselt algaja jaoks
koige parem. Niimoodi krijaga alustada on igati oige, kuid on téiesti lubamatu kogu
elu samamoodi jitkata.

Siinkohal on hea mdtiskleda Gopi Krishna sonade iile:

... Kogu kuningriik on praana ja mateeria aatomite koostoimimise tulemus... Pole
midagi naeruvddrsemat, kui arvata, et selline praana ja mateeria iihendus, millest on
tekkinud nii imepéarane elusolendite paljusus, voiks olla sedavord habras ja ebakindel,
et allub kergesti inimese tahtele. Monede inimeste usk, nagu voiks moni minut
keskendumisharjutusi imetabasel viisil nende senist teadvusetasandit muuta... on
seetOttu niisama pohjendamatu nagu arvamus, et kergete korduvate haamrilookidega
vastu metallpinda saab vabastada tuumaenergiat. Teadvuse pohjalikuks muutmiseks
tuleb teostada kogu inimkeha pohjalik remont... See ongi pohjuseks, miks tdeline edu
joogas on nii dédretult haruldane. (Gopi Krishna. "Kundalini: The Secret of Yoga")

Kui te olete paar aastat kannatlikult samu harjutusi teinud ja taipate, et pole mingeid
tulemusi saavutanud ja teie esialgne vaimustus on lahtunud, kuulete oma
"meditatsioonindustajatelt" tavapdrast manitsust: "Te olete liiga huvitatud
tulemustest. Ja4ge lojaalseks ja jatkake harjutamist." Voibolla radgitakse teile ka lugu
lojaalsest krijabanist, kes sai oma esimese vaimse kogemuse alles iiks pdev enne
surma!

Ma ei ole toesti kunagi kahelnud, et krija harjutamist tuleb jéitkata ka neil
aegadel, mil tulemusi justnagu ei ole. Oma no hallidel aastatel ma just seda tegingi.

Aegajalt virskendasin oma entusiasmi vaimsete raamatute lugemise ja
lindistuste kuulamisega jne. Varem voi hiljem tuli huvi tagasi ja oli sama tugev nagu
enne. Aga ma olen tundnud paljusid krijabane, kes loobusid. Nad olid joudnud
punkti, kus edasine areng tundus voimatu. Mdte sellest, et nad peavad elu I6puni iga
pdev krijat harjutama, kuna olid seda piihendusel tdotanud, oli neile muutunud
luupainajaks, puuriks, millest nad tahtsid vélja paiseda.



Olen kindel, et korduste arvu suurendamine aitab koike seda dra hoida. Selle all
moeldakse ainult iihe harjutuse tegemist selle korduste arvu tasapisi suurendades,
kuni joutakse krija traditsioonis edasi antud teatava suure arvu kordusteni. Toome
kohe niite, mis seda motet selgitab. Oleme niinud, kuidas selle soovituse jargijad
saavutavad uskumatuid tulemusi. See mojub harjutaja isiksusele darmiselt soodsalt —
paljud sisemised tokked kaovad ja taastub lihtne vaimustus krija joogast.

Korduste arvu tostmist tehakse kord néddalas. Kui te teistel pievadel midagi ei
tee, ei ole see mingi Onnetus, monikord on koguni tervislik ja lausa vajalik niimoodi
toimida. Toon kohe moned néited, mis sellise harjutamise iiksikasju kirjeldavad.

Argu teid solvaku krija vordlemine spordiga. Krija ei ole sport, aga selle esimestel
etappidel, erinevate fliiisiliste ja vaimsete harjutuste tegemisel, on sellel spordiga
mitmeid olemuslikke {iihisjooni. Mdlemas vilditakse toorest joudu ning molemad
eeldavad eesmirke ja oma jouvarude hoolikat rakendamist nende saavutamiseks.
Samuti tuleb mdlema puhul oma tulemusi analiiiisida ja hinnata ja kogemustest
oppida. Sport on hea niide sellest, kuidas arengus edasi minna. Kui sportlane tahab
tipptulemusi saavutada, peab ta kuidagi paremini ja intensiivsemalt treenima. Ainult
intensiivne treening, mille kdigus sportlane pingutab oma vaimseid ja fiitisilisi
voimeid iile tavalise suutlikkuse piiri, voimaldab muidu moeldamatuid tulemusi
saavutada. (Taielikuks taastumiseks tuleb iga treeningu jarel moni pdev puhata.) See
on viltimatu seaduspérasus.

Koormust voib tdsta mitmel eri viisil. Iga harjutus, kui seda intensiivselt teha, annab
konkreetseid tulemusi, mis ilmnevad eriti selgelt treeningujirgsel paeval. Moned
tulemused vdivad teinekord murelikuks teha. Ma pean silmas meeleolumuutusi,
fantaasiaid, mélestusi ja ootamatuid ihasid... Need nditavad, et alateadvuses on
kdimas puhastusprotsess. Arge kunagi arvake, et harjutamine teid vaimselt ei arenda:
tulemused (vaistliku eristamisvoime ja dgedate muutuste kaudu saadud vaimset laadi
ilmutused) voivad olla murrangulise tihtsusega.

Kdige parem niib olevat suurendada harjutuskordi iihel korral nddalas ja teha
igapdevaselt hasti lihtsat harjutustsetsiiklit. Nii saavutatakse tasakaal, mis aitab
igasugusest halvast tujust iile saada.

Krijaban peab muidugi tundma inimpsiiihika peamisi seaduspérasusi ja
oskama kriisiolukorda &ra tunda. Teinekord tuleb isegi korduste arvu suurendamisest
paariks kuuks loobuda.

Emotsionaalne kiipsus

Monekordse koormuste tdstmise esimeseks selgeks tulemuseks on "emotsionaalne
kiipsus". See tihendab eluterveid suhteid oma tunnete ja instinktidega. Te hakkate
endas arendama vOimet oma tundeid (s.t pealiskaudseid tundeid) kontrollida ja
juhinduda otsuste tegemisel liksnes siigavatest tunnetest. "Emotsionaalne kiipsus"
tdhendab elutervet suhet tegelikkusesse, vaimset tervist ja praktilist elutarkust. See
on tosine ja iilioluline fakt. Voimatu on ette kujutada, kuidas krijaban, kes ei ole
endas seda omadust arendanud, saaks krija teed kéaies "ellu jadda". Raske on krijale



truuks jddda, kui negatiivsed, réhuvad tunded vdivad teie usu krijasse ootamatult
hévitada ja purustada!

Ma olen kindel, et krijabani, kes ei suuda viahemalt {ihe krija pohiharjutuse korduste
arvu suurendada, varitseb alati oht aastatepikkuse harjutamise tulemustest ilma jadda.

Iseseisva Oppimise voime

Koormuste tdstmise kidigus tekib teil oskus ennast ise Opetada. Pikkade
harjutuskordade jargsetel pdevadel moistate paremini sooritatud harjutuste sisu. Saate
olulisi vihjeid: harjutuse mingid peensused mojuvad vésitavalt ja osutuvad kasutuks;
samal ajal ilmneb teiste iiksikasjade vigi ja te tunnete seda vdga selgelt. Harjutuse
koigest mittevajalikust puhastatud pohisisu ndib olevat kindel, muutumatu ja
viltimatu — miski, mis ei saagi teisiti olla.

Krijateekonna alguses on igati dige usaldada oma kooli vdi Opetajat, aga hiljem peate
usaldama omaenda vaistu ja kogemusi. Paljud krijabanid on algajana kergeusklikud
ja lasevad end kergesti petta. Koormuste suurendamine aitab vabaneda harjumusest
uskuda "ametlike" Opetajate iga sOna, ja hakata selle asemel iga harjutuse moju
objektiivselt hindama.

Kui te ei ole endas ja oma praktikas kindel, kui te ei suuda kahtlustest vabaneda,
piiidke oma tulemusi objektiivselt hinnata ja ndha, kuidas te pdev pideva jérel
muutute selgelt ja targalt loovaks. Teid himmastab see, et teil ei tule pdhegi lasta
monel krija autoriteedil oma harjutusi kontrollida.

Selle ainukordse kogemuse jirel tunneb harjutaja, et mitmed aastad on moddunud ja
ta on saavutanud midagi piisivat.

Kaks vairtuslikku naidet

1. Navi krija korduste arvu suurendamine
Jargnevalt tsitaat, mille pohjal Opilane voib harjutada lihtsat, kuid viaga olulist navi
krija korduste arvu suurendamist.

"Laupdeval (vOi mis tahes muul vabal pdeval) harjutage koigepealt lithidalt
talabya krijat, maha mudrat ja krija pranajamat; seejirel tehke 8 kordust navi krijat,
s.t tavapdrasest 4 kordusest kaks korda rohkem. Lopetage harjutused nagu alati
mottelise pranajamaga. Jargmisel pdeval voOite koik krijaharjutused vahele jitta ja
kosutada oma teadvust pika rahuliku japaga. Jargnevatel padevadel korrake oma
tavalist harjutustetsiiklit.

Jargmisel laupdeval tehke navi krijat tavalisest kolm korda rohkem ehk 12
tsiiklit. Koos sellega tehke muidugi ka talabyat, maha mudrat... 16petuseks sooritage
motteline pranajama. Voimaluse korral tehke oOhtul oma psiiithika siivakihtide
rahustamiseks pikk jalutuskiik. Jargmisel paeval tehke ainult japat ja jalutage... Veel
nddala voi, kui soovite, kahe nédala parast tehke navi krijat 16 korda.. ja nii edasi...



20, 24... I6puks 80 kordust, mis on tavapirasest 20 korda rohkem.

Selle peene (ingl. delicate) krijaharjutuse korduste arvu tuleks tdsta
aegamo0da. Kui te tahate kaval olla ja lihekorraga liiga palju kordusi teha, ei tule
sellest midagi head, kuna sisemised kanalid sulguvad. Meie seesmisi tokkeid e1 saa
ithe pievaga korvaldada; meie seesmine joud ei ole nende lammutamiseks kiillalt
tugev. See seesmine joud on esialgu nork ja seda tuleb nddalast niddalasse tugevdada.
Lisaks tuleb harjutamine iihitada tavalise aktiivse igapdevaeluga.

Te saate ise oma harjutuskorrad voimalikult meeldivaks muuta. Soovitav on
jagada pikad harjutuskorrad kaheks osaks ja teha teine osa enne magamaminekut.
Kummagi osa l0petuseks voite lamada paar minutit selili matil laibapoosis
(savasana). Voite kiirustamata ja hoolikalt iga pisiasja silmas pidades sooritada
harjutuse esimese poole hommikul. Ohtupoole, pirast kerget einet ja viikest uinakut,
voiksite otsida mdone meeldiva koha ja monda aega loodust nautida. Seejdrel voite
stivenenult ja muretult teha iilejddnud kordused. Te tunnete, kuidas péeva loojudes
harjutuse moju tugevneb.

Kui harjutate alati toas, votke Ohtul ette rahulik jalutuskaik. Koik kulgeb
harmooniliselt ja te siilivite véltimatult dndsalikku vaikusesse.

Kui eelistate 7. peatiikis esitatud navi krija versiooni, mille {ihe tsiikli jooksul toimub
36 energiavoo laskumist, alustage 36 x 2 kordusest. Seejérel tuleb 36 x 3, 36 x 4,... 36
x 19 ja 36 x 20 kordust. Praktikas on jirele proovitud, et korduste arvu iile 36 x 20
suurendada ei ole motet.

Harjutuse selle versiooni puhul muutub pea litkumine esimese pooltunni jirel
peaacgu méarkamatuks — Idua litkumine ette, taha ja kiilgedele piirdub vaid paari
millimeetriga!

Tulemused

Selle harjutuse iiks kasulik tulemus on mdtteselguse hammastav paranemine, seda
ilmselt mottetegevust mojutava kolmanda tSakra tugeva ergastamise tottu. Motete ja
tunnete tohusama siinergia tagajirjeks on paremini kalibreeritud, tipsem ja selgem
loogiline mdtlemine. Intuitsioon toimib téhtsate otsuste tegemisel takistamatult.

Kahjuks voib mdnel juhul teie iseloom muutuda jarsemaks. Tabate end titlemas
asju, mis teisi solvavad ja haavavad, aga mis teie arvates annavad tunnistust teie
siirusest. Sisemisest intuitsioonist hoolimata voivad teie viljaiitlemised sdpru haavata
ja te taipate alles mitu tundi hiljem tiksi jdddes, et kditusite sobimatult.

Selle probleemi pohjuse modistmiseks vaatame, mida tihendab naba sdlme
"liletamine" voOi "avamine". (See on navi krija peacesmirk. Teine eesmérk on praana
ja apana iihendamine ja selgroosse suunamine.) Oeldakse, et kui lapse siindides tema
nabavéddt 1dbi 10igatakse, jaguneb tema iihtne tegelikkus kaheks osaks — vaimseks ja
materiaalseks. Vaimne tegelikkus, mis avaldub r66mu ja rahuna, koondub pihe ja
korgematesse  tSakratesse; materiaalne tegelikkus koondub madalamatesse
tSakratesse. Selline iga inimese seesmine I0hestatus vaimu ja mateeria vahel on
paljude vaimsuse otsijate elus piinavate konfliktide allikaks. Seda 1ohestatust aitab
iletada harjutuskordade arvu jarkjarguline suurendamine ning teadlik piitid saavutada
igapdevaelus vaimse ja materiaalse kooskola. Niisugune tervenemine on iseenesest



harmooniline, kuid selle nédhtavaid ilminguid voivad kaasinimesed negatiivselt
tolgendada, mille pdhjuseks on tihtipeale krijabanis virskelt tekkinud enesekindlus ja
veendumus, mis vOib teistele mdjuda kangekaelsuse ja jiikusena. Ideaaljuhul peaks
krijabani isiksus koonduma kindla keskpunkti {imber ja koik ta seesmised lahkhelid
peaksid lahenema. Seda tajutakse oma sisemuses ja ndhakse selgelt igapdevaelus.
Inimene tunneb, et temas kujuneb vélja seesmine korrastatus; koik ta teod tunduvat
olevat iimbritsetud rahu helendusest ja suunduvat otsejoones eesmirgi poole. Mulle
tuletab see meelde kapten Ahabi Herman Melville'i "Moby Dickist":

Mind véérata? Sa'i saa mind véérata,... Tee minu seatud eesmaérgile on raudselt paika
pandud, mu hing liigub selle poole nagu moédda rodpaid. ...See raudne tee ei tunne
mingeid takistusi, see ei kaldu sihist korvale!

2. Krija pranajama korduste arvu suurendamine

Mbone kuu pérast (kui eelkirjeldatud navi krija korduste arvu tdstmine on taielikult
vOi peaaegu tdielikult I6pule viidud) voib krijaban hakata samamoodi jarkjargult krija
pranajama korduste arvu tostma. 36 x 2, 36 x 3 ja nii edasi kuni 36 x 20 krija
pranajamat on vaga hea skeem; 24 x 2, 24 x 3,... 24 x 24 kordust on kergem, kuid
samuti hea. Tehke 6. peatiikis toodud Opetusi jargides Uksteise jdrel kolme krija
pranajama erikuju. Kui jagate harjutused kaheks voi kolmeks osaks (nditeks esimene
pool hommikul ja teine pdrastlounal), alustage alati esimesest, seejdrel minge lile
teisele ja siis kolmandale.

Ma olen Oppinud austama koiki krijakoole, pean aga iitlema, et kui ma piiiidsin
suurendada krija pranajama korduste arvu sel kujul, nagu seda harjutust minu
esimeses koolis dpetati, muutusin 60 korduse jérel nii nirviliseks, et ei saanud kauem
paigal istuda. Niitiid aga, kus ma kasutan krija pranajama uut versiooni (suu suletud,
osa kordusi koos kechari mudraga ja osa ilma selleta, ning korrates mottes igas
tSakras om), teen jarjest ligi 1000 kordust ning mu siigavat rahu ei héiri miski.

Soovitan siiski liikkuda edasi ettevaatlikult ja mitte podrata liiga suurt tdihelepanu
sisse-viljahingamiste digele pikkusele. Korduste arvu suurendamine peab kindlasti
toimuma loomulikult ja sellises hingamise riitmis, nagu kellelegi sobib. Arge
muretsege, kui tunnete, et teie hingamine jaib lithikeseks! Teil on ees palju aega, et
seda pikemaks muuta. Lisaks on enam kui 100 korduse puhul mdistlik kasutada 12-
silbilist mantrat Om Namo Bhagavati Vasudevaya (Om Na Mo Bha Ga Va tdusval ja
Ti Va Su De Va Ya laskuval litkumisel), mis ei tdhenda mitte kdigi omkar pranajama
peensuste rakendamist, vaid lihtsalt selle kauni mantra kasutamist. Harjutuse igas
jargus on tdhtis jatkata kerget hingamist kuni koigi ettendhtud korduste 10puni. Teiste
sonadega ei tohi harjutus kunagi muutuda puhtmatteliseks.

Hiilgav voimalus krija pranajamat tiiustada
Krijaban voib korduste arvu suurendamisel muuta oma krija pranajama eriti iilevaks,
kui koondab oma teadlikkuse aju iilaosasse.



Seda saab teha alles kiillalt paljude krija pranajama korduste jdrel. Hea oleks 48
kordust; 108 kordust on ideaalne.

Shambhavi mudra tihendab tdhelepanu koondamist kulmudevahelisse piirkonda,
mille juures otsaesist kergelt kortsutades nihutatakse kulme teineteise poole.
Shambhavi edasijoudnuma variandi puhul on silmad suletud voi poolsuletud. (Lahiri
Mahasaya histituntud fotol sooritab ta parajasti seda mudrat.) Silmad poorduvad
vaatama nii korgele kui vOimalik, justnagu vaataksid lakke; pea on seejuures
litkumatu. Silmalihastes esialgu tajutav kerge pinge kaob aegamddda ja silmi on
suhteliselt kerge selles asendis hoida. Korvaltvaataja voib nidha iirisealuseid
silmavalgeid, kuna alumised laud tihtipeale l6tvuvad. Selle mudra kdigus koondub
kogu organismis olev praana pea iilaossa.

Selle mudra ajal koondatakse teadvus pea iilaossa. Tegelikult tajutakse pea
ilaosast ldhtuvat valguskiirgust. Saavutage selle mudra stabiilsus ja tehke nii mitu
kordust, nagu kavatsesite.

See harjutus on tdeline aare, milles kehastub Ilu olemus. Aeg moodub peaaegu
mirkamatult ja see, mis niis olevat raske t60, osutub kergeks nagu puhkehetk.
Mirkate, et hingamine on muutunud iipris aeglaseks. Naudite meeldivat tunnet, nagu
touseks virske ohk piki selgroogu iiles ja ldbistaks iga tSakra, ja nagu tungiks
viljahingatav soe ohk iilalt alla litkudes kodigisse keha osadesse. See ei ole ettekujutus
— te tdepoolest tunnete seda!

Olete néiliselt passiivne, kuid tegelikult erksalt tundlik ja seega targal moel aktiivne.
Hingamise heli on sujuv ja katkematu nagu pudelist véljakallatav 6lijuga. Harjutus
saavutab oma vOimsuse tipu ja hakkaks justkui omaenda elu elama. Lopuks tekib
mulje motete sfadri lletamisest; see meenutab magamajddmist ning siis ihtakki
taieliku teadlikkuse taastumist koos tundega, et kiimblete vaimses valguses, justnagu
viljuks lennuk pilvedest puhtasse pilvitusse taevasse.

Tiaiendavad tihelepanekud

1. Siinkohal tuleb 6elda, et te ei teeks oma igapdevast krija pranajamat eelkirjeldatud
viisil. Harjutus, milles toimub intensiivne keskendumine sahasrarale, ei sobi
algajatele ja kesktaseme harjutajatele. Sahasraras tugeva magneti tekitamine on
kdige voimsam kundalini dratamise meetod. See eeldab suure hulga informatsiooni
alateadvusest vilja pdevavalgele toomist. Voite kogeda mitmesuguseid negatiivseid
meeleolusid. (Lugege raamatu kolmanda osa 4. lisa.)

2. Energia ei liigu krija pranajama ajal sushumna sees. Kujutame ette selgroo
labildiget, mis on nagu 14bildige sibulast: see koosneb paljudest kihtidest. Krijaban
saab panna praana litkuma ainult médda selgroo véliskihte. Kui me vélimised kihid
tiks teise jdrel dra kulutame, hakkab iihel hetkel sushumnas midagi juhtuma ja meil
on tunne, nagu oleksime taevas. Anahatast kostev "kellahelin" muutub



"vetekohinaks". Ilmub tdeline om-heli, mis juhib hinge 14bi selgroo iiles ja viib ta
tthendusse Jumaliku Valgusega pea iilaosas. Vaimse Valguse tunnetus holmab kogu
teie tdhelepanu.

3. Arge jahmuge, kui teinekord muutub harjutus ebatavaliseks teekonnaks teie milus.
Tahelepanu koondamine tSakratele voib anda omapérase tulemuse: teie teadvuse
ekraanile ilmub suur hulk pilte. See on fiisioloogiline tdsiasi ja on pdhjust arvata, et
need, kes vididavad, et nad midagi sellist ei koge, ei ole selle tajumiseks piisavalt
selges teadvusseisundis. TSakrad on nagu aardekarbid, milles peituvad maélestused
kogu meie elust, ja ununenud milestused tulevad neist tdies hiilguses esile.
Mo6odunud siindmuste pdohisisu (neis peituv ilu, mida me tdielikult ei mirganud)
elatakse neid vaikse naudinguga vaadeldes uuesti l1dbi ja mdnel puhul paisub teie
stidames tagasihoitud nutt. See on ilmutus: vaimne valgus ndib sdravat selles, mida te
varem pidasite tithisteks, labasteks elusiindmusteks.

4. Sellel vaga tundlikul (ingl. delicate) ajal voite nii nddala sees kui ka eelkdige enne
pikka krija pranajamat harjutada nadi sodhana pranajamat. Voite seda kasulikku
harjutust teha, kuigi see ei ole krija jooga osa. Nagu juba 6eldud, on nadi sodhana
pranajama palju olulisem, kui kogenud krijabanid tahaksid tunnistada. Seda tuleks
alati teha koos krija jooga pohiharjutustega. See harjutus muudab algajat pohjalikult —
kaovad paljud olulised energia tasakaalustamatuse ndhud. Ilma niisuguse
tasakaalustamiseta ei ole lihtne saavutada tdhelepanelikku, rahulikku erksust, mis on
krija jooga meditatiivse seisundi alus. On iisna tavapirane kogemus, et kui teha tiikk
aega nadi sodhanat ilma iihtegi muud harjutust lisamata, joutakse loomulikku
meditatiivsesse seisundisse.

5. Vastame loomulikule kiisimusele: "Miks peaks korduste arvu suurendama
koigepealt navi krijal ja alles siis krija pranajamal?" Pdhjus on selles, et navi krija
annab kindluse, mis aitab teha sellist noudlikku harjutust nagu suure korduste arvuga
krija pranajama.

6. Kui tahate teha iikskoik millist harjutust suure korduste arvuga ja ei leia
asjatundjat, kellelt kiisida, kui palju kordusi teha, ldhtuge jairgmisest pohimottest:
esimesel korral peaks harjutus kestma 15 — 20 minutit, kuid sinna juurde tuleb lisada
ka aeg, mis kulub lithikeste ettevalmistavate harjutuste tegemiseks ja kogu tsiikli jérel
selle moju "settida laskmiseks". Seejdrel suurendage iga néddal korduste arvu seni,
kuni 16puks kestab harjutuskord umbes kuus tundi.

Lihtne teoreetiline iillevaade Krija jooga neljast tasemest
(kasulikke motteid enne jargmiste peatiikkide lugemist)

Lihtne ja tulemuslik teoreetiline ettekujutus krija jooga harjutustest on viaga kasulik.
Ilma selleta on oht pidada krija joogat kaootiliseks harjutustekogumiks — tulemuseks
voib olla krija harjutamisest loobumine pérast seda, kui on tagajérjetult piiiitud mingit



moistuspdrast harjutustekomplekti vilja toGtada.

Lahiri Mahasaya on Oelnud, et vaimse arengu tee koosneb neljast astmest, mille
kaigus paidstetakse lahti meie neli sisemist solme (joogatraditsiooni grantid). Need
neli on keele, siidame, naba ja sabakondi solm.

Kas see votabki kokku krija nelja taseme tdhenduse?

Krija esimene tase — keele sOlme vallapddstmine
Krija teine tase — siidame s0lme vallapddstmine
Krija kolmas tase — naba sdolme vallapdidstmine
Krija neljas tase — muladhara sdlme vallapdistmine

Vastus sellele kiisimusele on kahjuks eitav.

Krija esimest taset ei saa seostada iiksnes keele sdlme lahtipddstmisega: sellel tasemel
toimub veel viga palju muudki. Voib Oelda, et sellel tasemel avatakse jarkjargult
koiki solmi. Teisel tasemel toimub tdesti ulatuslik siidame sdlme lahtipddstmine, kuid
me teame, et samamoodi mojutatakse ka koiki teisi tSakraid, seetOttu on vaja
teistsugust madratlust. Kolmas tase néib seostuvat pigem muladhara kui naba sdlme
avamisega. Neljas tase ndib ulatuvat sdolmedest kaugemale. Aga riddgime igast
tasemest 1dhemalt.

Krija jooga esimene tase

Sellel tasemel tegeleme hingamise vaigistamisega, et saaksime juhtida teadvuse ja
energia peenmateriaalsesse sushumna kanalisse. Krijaban piitiab omandada krija
jooga koige tdhtsamat harjutust — krija pranajamat.

Mida saab oelda kechari mudra ja keele sOlme (jiwha granti) avamise kohta?
Vaieldamatult tihendab kechari mudra omandamine krija joogas suurt edasiminekut.
See harjutus muudab peenekujuliselt meie psiihhofiiiisilisi protsesse. Probleem on
selles, et mitte koik krijabanid ei suuda isegi aastatepikkuste pingutuste jarel seda
harjutust sooritada. Kui Lahiri Mahasaya iitleb, et kechari mudra on esimene samm
vaimse arengu teel, siis ei ole see kindlasti suusoojaks 6eldud. Aga kas siit tuleb
jéareldada, et ilma kecharita jadmegi alatiseks vaimse arengu eeskotta istuma? Sellisel
juhul oleme heas seltskonnas: paljud pilihakud ei olnud kecharist kunagi midagi
kuulnud.

Minu arvates on maha mudra palju olulisem kui kechari. Kui me krijaga alustame, on
ida ja pingala kanalid osaliselt blokeeritud ja praana ei saa vabalt liikkuda. Maha
mudra tasakaalustab ja puhastab neid kanaleid ning lahutab need sushumnast.
Sellepérast on maha mudra vaga téhtis.

Krija esimese taseme mdidratlus poOhineb sellel, milliseid tulemusi koik selle
harjutused annavad. Voime 6elda, et organismi puhastamine on alanud. Eluenergia
(praana) hakkab litkkuma ja koiki kehaosi ergastama. Kui see toimub, muutub



hingamine nii vaikseks, et hingedhk ei 14bi enam sd0drmeid. Vaimse eneseteostuse
alus on saavutatud. Teadvus ja hingamine sisenevad peenmateriaalsesse sushumna
kanalisse.

Piitiame siinkohal {ihe tdhtsa asja selgeks teha: voib juhtuda, et samal ajal, kui te
omandate krija esimese taseme, katsetate ka selliseid harjutusi (nditeks thokarit),
mille kogu viégi ja tihendus avaldub alles mitme aasta jdrel. See ei tdhenda aga, et
selline harjutamine oleks kasutu, hoopiski mitte, nende harjutuste viikegi moju (eriti
kui neid tdiendada japaga) voib kiirendada hingamiseta seisundi saavutamist. Kui te
sellesse seisundisse jouate, olete krija esimese taseme omandanud.

Krija jooga teine tase

Need, kes hingamiseta seisundit kogevad, vdivad, nagu Sri Aurobindo irooniliselt
mirkis, ilma midagi muud tegemata sellesse seisundisse jdddagi ja l0pmatuses
"uinuda". Kuid nad voivad ka, eeskétt asjaliku juhendaja abiga, paljalt mottejoul
selgelt tunnetada oma kehas olevat praanat, koondada ja tihendada selle selgroo
alumisse tippu ning seejdrel viia selle selgroosse ja piki selgroogu ldbi koigi tSakrate
iles. Selle tagajarjel ilmnevad organismis védga selged tulemused. Kuumus selgroos
kasvab.

Need, kes sellist harjutust teevad, ei tea, kas nad liigutavad praanat voi midagi,
mida voiks nimetada "motteliseks substantsiks" (ingl. mental substance). Tahtejou
abil mojutatakse suure "vaimse survega" iga viimast kui osa praana liikumisteest.
Selliselt liigutakse nii iiles kui ka alla. Laskuva litkumise ajal v3ib sooritada thokarit.

Pérast kuudepikkust harjutamist Opite vaistlikult peatuma igas tSakras, et
moista iga tSakra tattwat. See tdhendab tSakra tihenduse moistmist ja enda
hidlestamist selle fattwale (tattwad on viis pohielementi — tuli, vesi, ohk, maa ja
eeter). Nii saab spontaanselt alguse krija kolmas tase.

Krija jooga kolmas tase

Niitid, kus allapoole suunatud tdmbejoud on nork, koondub praana kergesti
kulmudevahelisse punkti. Kutastha peeglis leitakse taas iga tSakra olemus. Selleni
voib jouda vdga mitmel viisil. VOib kasutada hidsti ndrka hingamist, voib ka
hingamise tédiesti unustada ja tegeleda ainult mottetodga (ingl. mental work). V3ib
teha intensiivset t66d siidametSakraga ja vOib siidametSakra tdiesti korvale jatta.
Valitav meetod soltub teid juhendava Opetaja pohimdtetest.

Selleks aga, et pettekujutluste loor kaoks ja te saaksite avada ukse piiritu
vaimse eneseteostuse maailma, tuleb siseneda kutasthasse ja sellest 14dbi tungida.
Ainult selles piirkonnas paiknevas litkumatu (staatilise) praana sfaéris on voimalik
kogeda seda, mida Lahiri Mahasaya nimetas "igaveseks rahuks" (ingl. Eternal
Tranquillity).

Teadvus puhkab vaikuses ja siidant tdidab kirjeldamatu rodm. Avalduvad sellised
omadused nagu armastus, kaastunne, heasiidamlikkus, siimpaatia, empaatia ja
suuremeelsus.

Varem vo1 hiljem hajuvad koik tokked, mida kehastavad tattwad. Sellest



stindmusest saab alguse toeline tarkus ja tdoeline nigemisvdime.
Keskendumine, mis ei ole enam kuidagi seotud viie tSakraga, saavutab taiuslikkuse
ning teadvus plisib oma loomulikus olekus.

Krija jooga neljas tase
Niiiid oleme iiletanud tSakrad ja iiletanud teadvuse: algab meditatsioon aju iilaosas.
See voib holmata puhast moétlust (ingl. contemplation) vO1 mingit tdpset tegevust:
koik soltub Opetaja teoreetilisest ndgemusest. Meditatsioon puhta motluse kujul
tdhendab lahustumist omkar-tegelikkuse helides ja valguses. Tegevus tdhendab, et
visualiseerimise joul pannakse energia pea iilaosas ringlema.

Moned Opetajad on selgitanud, et krijateekond ei 16pe mitte sahasraras, vaid
teadvus suunatakse aju iilaosast anahata tSakrasse.

Krija jooga pdritolust
Krija jooga kohta radgitakse PY organisatsiooni poolt populariseeritud miiiiti. Selle
kohaselt leidis surematu meister Babadzi 19. sajandil, et on aeg aidata mitte liksnes
viheseid korge vaimse arengu taseme saavutanud miistikuid, nagu ta oli varem
teinud, vaid ka paljusid teisi inimesi. Ta ilmutas ennast Lahiri Mahasayale ja avaldas
talle piiha krija jooga tehnika. Lahiri sai selle dpetuse ja andis selle oma Opilaste
kaudu inimkonnale edasi.

Uhed usuvad pimesi seda legendi, teised eitavad seda tiielikult. Ma ei tea, mis
tegelikult juhtus. Ma tahaksin legendi tdiendada millegi usutavaga.

Ma usun, et Lahiri Mahasaya kohtas erakordse vaimse arengu taseme saavutanud
meistrit ja sai tollelt midagi, mis oli tema arengu jaoks vajalik — see tdhendab midagi,
mis valiti spetsiaalselt tema jaoks. Ma arvan, et see miski oli sisemise alkeemia
saladus. See on véga raske tehnika — tehnika, mis tiletab hingamise. Sellepédrast pean
usutavaks, et Lahiri Mahasaya sai Babadzilt ainult krija pranajama pohimotted,
ilmselt mitte selle harjutuse, mille meie oleme temalt endalt saanud ja mida me
kutsume "alg-krijaks", vaid sisemise hingamisega pranajama, mille ta arendas edasi
meie jaoks kujuteldamatu tdiuseni. Seejarel koostas ta kava, mis aitab koigil huvilistel
tiheainsa elu jooksul sama eesméirgini jouda.

Lahiri Mahasaya valdas meditatsiooni ddarmiselt korgel tasemel — nii korgel, et me ei
suuda seda moista. Voimalik, et korgema taseme krijaharjutused ja mitmed krija
erikujud (mille timber kdib voitlus kuni tidnase pdevani) pdrinevad temalt endalt!
Sarnaselt suure miistiku Kabiriga sisaldab ka tema Opetus kuulsate traditsioonide
parimat osa.

Toendoliselt lisasid tema Opilased veel teisi harjutusi, mitte selleks, et krijat risustada,
vaid et seda tdiendada millegagi, mida nad pidasid suureks ja tdhtsaks. Usun, et
moned lisasid asju, mida nad olid varem Oppinud Radhasoami litkumiselt. Sellest
radgitakse hiljem, raamatu kolmandas osas.



Kdesoleva raamatu eesmdrk
Raamatu peamine eesmérk on jagada koike, mida ma krijast tean, ja pdhjuseid, miks
ma seda teen, selgitatakse raamatu esimeses osas. Sageli, aasta aastalt lisatakse siia
midagi juurde. Uue teabe omaksvotmisel ja avaldamisel jargin ma moningaid tépseid
pohimdtteid. Aktsepteerin asju, mis langevad kokku sellega, mida Lahiri Mahasaya
kinnitab oma piihakirjade kommentaarides, kirjades Opilastele ja tema paevikute
pohjal koostatud raamatus "Puran Purush".

Teine eesmirk on selgitada, et krija jooga tee liks tdhtis osa on palve, mida
Indias nimetatakse japaks. Seda késitletakse raamatu kolmandas osas.

Jdrgmiste peatiikkide sisust

Jargmistes peatiikkides késitletakse krija korgemate tasemete omandamist ehk siis
seda, kuidas jouda krija jooga teisele, kolmandale ja neljandale tasemele. Uurime
nendes peatiikkides kolme krija koolkonna Gpetusi.

9. peatiikis kasitletakse "klassikalist" koolkonda. Selle pohisisuks on thokar. Esitatud
opetused kajastavad vdga hdsti Lahiri Mahasayale omistatud tekste (tema kirju
Opilastele ja piihakirjade kommentaare). 10. peatiikis késitletakse 7ribhangamurari
koolkonda, seahulgas peatiiki teises osas vdga hiid tulemusi andvat mikroliikumiste
tehnikat. 11. peatiikk on piihendatud "Omkari" koolkonnale, mille tihtsaim esindaja
on Swami Haritharananda.

12. peatiikk erineb tavapirastest krija jooga késitlustest. Selles nididatakse, kuidas
krija pranajama abil saab tuua Jumaliku meie keharakkudesse.



