PARTEA II: TEHNICILE DE KRIYA YOGA LUI LAHIRI MAHASAYA

Declinare a raspunderii

Tehnicile descrise aici sunt expuse numai in scop de studiu si ar trebui sa serveasca
drept comparatie cu lucrarile altor cercetatori. Autorul spera ca aceasta lucrare va
inspira  feedback inteligent . Orice remarca, critica, corectie si/sau  completari  sunt
binevenite. Inainte de a incepe si va puneti tot felul de intrebiri, cititi partea a II-a si a
1l a acestei carti, astfel incat sa aveti o intelegere aprofundata a problemei. Vei
descoperi ca pe masurd ce treceti prin ea multe intrebari vor avea raspuns.

Tn opinia mea , anumite tehnici delicate de ex. Maha Mudra, Kriya Pranayama,
Thokar si  Yoni Mudra au nevoie de ajutorul unui expert pentru a
verifica executia lor . Fiecare persoana este diferitd, asa ca nu este posibil sa prezicem ce
efecte ar putea avea o practica intensiva asupra unui anumit individ.

Autorul 1si declina orice responsabilitate in caz de rezultate negativ, mai ales
n cazul in care tehnicile sunt practicate fara ca executarea lor sa fie verificata de catre
un expert. Cei care intentioneazad sa desfasoare aceasta practica ar trebui sa o facd cu un
sentiment corespunzator de sacralitate si constientizarea a bogatiei pe care aceasta le pot
aduce 1inviata lor . Desi ar trebui sa ai dreptul si datoria de a controla propriul destin,
asigurarea expertizei unui consilier este indispensabila.

Cand mergeti la un expert, va rugam sa-i informati despre probleme fizice, cum ar
fi hipertensiune arteriald, probleme pulmonare sau semne de hiperventilatie... Daca aveti
0 anumitd problema fizicd sau un handicap, un expert va poate conduce printr-
0 forma foarte usoara de Kriya Pranayama si Mudra-urile corespunzatoare — si, daca este
necesar, va poate recomanda si le practicati doar mental. *

Lpentru averifica daca au fost adaugate clarificari la descrierea tehnicilor, viziteaza
cel putin o data pe an site-ul : www.kriyayogainfo.net
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CAPITOLUL 6

KRIYA YOGA LUI LAHIRI MAHASAYA - PRIMA PARTE

INTRODUCERE

Tehnicile de Kriya Yoga ale liniei lui Lahiri Mahasaya sunt explicate in capitolul 6,
7, 8 519 din aceasta carte.

Nota cu privire la diferitele niveluri ale Kriya lui Lahiri Mahasaya
Primul Kriya

Scopul primului nivel de Kriya este de a depasi nelinistea mintii, care este legata de
capacitatea de a face respiratia calma, subtila. Respiratia si mintea sunt strict legate.

Primul pas al Kriya Yoga se bazeaza pe tehnica Kriya Pranayama . Daca vrei sa
stii cum functioneaza Kriya Pranayama, poti sa vezi comentariul meu la un verset
din Bhagavad Gita dat Tn ultima parte a acestui capitol.

Sintetic, doud energii ( Prana si Apana) care sunt puse in miscare in coloana
vertebrala se topesc impreuna. Unirea lor da nastere unei noi stari de energie in corpul
nostru numita Samana. Acestd Samana intra in canalul mai subtil al coloanei vertebrale.
O anumitad stare se Intampld in constiinta noastrd. Patanjali numeste aceasta stare
“ Pratyahara “ , care inseamna ,, retragerea de simturilor.*

In aceastd stare, mintea noastrd este perfect calmi si poate ramane absorbitd
n starea meditativa. Aceasta stare este inalta si poate fi considerata primul pas pe calea
spirituala.

In timp ce lucreaza pentru a stipani primul pas Kriya , un kriyaban poate dori sa
exploreze si sa utilizeze alte proceduri ,,superioare” ale Kriya . Ceea ce ar fi important
este sa obtineti Kechari Mudra. Aceasta Mudra ofera un mare ajutor pentru a perfectiona
practica Kriya Pranayama si astfel calmeaza mai mult mintea. S-ar putea intampla si alte
evenimente de natura spirituald. Cele mai superioare etape ale Kriya ar putea , de
asemenea , sa se manifeste spontan.

Kriyas superioare

La acest nivel, cei care accepta invatatura lui Satya Charan Lahiri (unul
dintre nepotii  lui Lahiri Mahasaya) vor putea sa 1invete tehnica miscarii
Tribhangamurari atat in forma Macro cat si in forma Micro . Tncepe prin a-si concentra
atentia asupra unui flux energetic descendent care se deplaseaza spre Muladhara, dar
ramanand Tn afara coloanei vertebrale. Ce se intampla cand percepi un astfel de curent
este dificil de a exprima , deoarece nu avem cuvinte pentru a descrie o realitate care este
dincolo de minte. Acest curent pare sa apartina unei alte lumi.
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Apoi miscarea Tribhangamurari este perceputd in forma sa Micro. In aceasta
invatatura se deschide usa coloanei vertebrale. Un elev invatd cum sa intilneasca
realitatea transcendenta Omkar sub aspectul senzatiei de micro miscare . Nu indraznesc
sa ma complac in citate retorice ale scrierilor sfinte antice . Pot spune doar cd prin
aceasta procedura un student devine capabil sa paraseasca dimensiunea de timp si
spatiu si de a ajunge la cel mai Tnalt Asamprajnata Samadhi , care duce la starea de
Kaivalya.

LOCUL CHAKRELOR

Chakrele sunt organe astral subtile (eterice) din interiorul maduvei spindrii; sunt
treptele ideale pe 0 scara mistica de ghidare Tn conditii de siguranta, catre cea mai
profundi si extatica experienta. Tn Kriya Yoga nu este atat de important si vizualizezi
0 Chakra cu petale, cu o Bija Mantra in centru, cu o Yantra ... si cu tot ce poti gasi in
cartile New Age, cat sa percepi aproximativ locatia ei. Practica de Kriya Yoga rafineaza
aceasta perceptie.

Atunci cand se stabilesc anumite conditii speciale - tiacere mentala,
relaxare, 0 intensa aspiratie a Sufletului - practica de Kriya Pranayama ia, ca sa spunem
asa, ,,drumul spre interior” si realitatea spirituald Se manifesta. Vel percepe apoi, n
dimensiunea astrala, realitatea Chakrelor . Veti putea asculta vibratia lor astrala, precum
si nuante de lumina care se revarsa din locatiile lor. Practica Kechari Mudra (explicata in
capitolul 7) favorizeazd aceastd experientd, mai ales atunci cand ,,vantul* respiratiei se
potoleste.

Natura fiecarei Chakre dezvaluie doua aspecte, unul intern si unul extern.
Aspectul intern al unei Chakre , esenta ei, este o vibratie de ,,Jumina” care va atrage
constientizarea in sus, spre Spirit. Aspectul extern al chakrei, latura sa fizica, este o
,lumina” difuza care insufleteste si sustine viata corpului fizic.

Acum, Tn timp ce urcati pe scara coloanei vertebrale in timpul Kriya Pranayama,
va puteti Inchipui chakrele ca mici ,,lumini sclipitoare” care lumineaza untub gol,
care este coloana vertebrala. Apoi, cAnd constiinta este adusa injos, Chakrele sunt
percepute pe plan intern ca organe de distributie a energiei (provenind din Infinitul de
sus) in corp, insufletind partea corpului care este in fata lor.

Prima chakra , Muladhara, se afla la baza coloanei vertebrale chiar deasupra
regiunii coccisului (noada). A doua chakra , Swadhisthana , se afla in regiunea sacrala,
la jumatatea distantei dintre Muladhara si Manipura . A treia Chakra , Manipura , este
inregiunea lombard , la acelasi nivel ca si ombilicul. A patra Chakra , Anahata ,
( numita mai simplu Chakra inimii ) este in regiunea dorsald; localizarea acestuia poate
fi simtita prin apropierea omoplatilor si concentrarea asupra muschilor incordati din zona
dintre ei sau chiar sub ei. A cincea chakra , Vishuddha , este situata acolo unde gatul se
uneste cu umerii. Locatia sa poate fi detectatd prin balansarea capului dintr-0 parte n
alta, mentindnd partea superioard a pieptului imobil si concentrandu-se asupra
punctului Tn care percepeti un sunet de ,,trosnire”.

A sasea Chakra se numeste Ajna . Medulla oblongata si Kutastha (punctul dintre
sprancene) sunt strict legate de Ajnasi nu pot ficonsiderate ca entitati Separate .
Medulla este considerat fizic contra - partea lui Ajna Chakra . Ceea ce conteaza este ca
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, prin stabilitatea concentrarii n oricare dintre cele trei puncte, ochiul spiritual, un punct
luminos Tn mijlocul de un infinit sferic stralucitor , apare ca viziune la interior . Aceasta
experientda este intrareca regald 1n dimensiunea spirituala. Uneori, termenul
Bhrumadhya este folosit in locul lui Kutastha .

Tn scopul de a localiza medulla , in partea de sus a coloanei vertebrale, ridica
barbia sitensioneaza muschii gatului la baza de osului occipital ; apoi concentreaza-te
asupra micului gol de sub acel os. Medulla este chiar anterior fata de acel gol.

FONT. 1 AINA

O\ «—BINDU

v

Fig.1 Locul de amplasare a chakrelor

Prin trecerea de la scaunul medulla spre punctul dintre cele sprancene, nu este
dificil de a localiza pozitia lui Ajna: leagana incet capul lateral (cativa centimetri la
stinga si la dreapta) avand senzatia de ceva care leaga cele doua tdmple. Pozitia lui
Ajna  Chakraeste punctul unde se intersecteaza doua linii: linia care leaga
sediul medulla cu punctul dintre sprancene si linia care leaga cele doua tample.

Energia care curge prin varful limbii in timpul Kechari Mudra stimuleaza glanda
pituitara . Glanda pituitara, sau hipofiza, este o glanda endocrind de dimensiunea unui
bob de mazare. Se formeazd ca 0 proeminenta 1n partea de jos a creierului,
hipotalamus. Este util sa se clarifice acest lucru pentruca o celebra scoalda Kriya
sfatuieste concentrarea asupra acestei glande , in scopul de a obtine experienta ochiului
spiritual.

Aceeasi scoald subliniaza rolul glandei pineale . Acesta este 0 altda mica glanda
endocrina  in creier. Acestaare o forma caunmic con depin (simbolic, multe
organizatii spirituale, au folosit conul de pinca o pictograma). Este situat in spatele
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glandei pituitare, in partea din spate a celui de-al treilea ventricul al creierului. Avand o
experientd deplina a Luminii albe spirituale, dupa o lunga concentrare asupra glandei
pineale, este considerata ultima actiune pe care 0 faceti pentru a va perfectiona meditatia
Tnainte de a va pierde in Samadhi .

Tn comentariul la Bhagavad Gita al lui Swami Pranabananda Giri, exista un indiciu
pentru incd doud centre spirituale din creier: Roudri si Bama . Roudri este situat Tn
partea stanga a creierului deasupra urechii stangi, in timp ce Bama este situat in partea
dreapta a creierului deasupra urechii drepte. Noi trebuie sa avem posibilitatea de a le
utiliza n timpul practicii  Kriyas superioare, care se face 1inpartea superioara
a creierului.

Bindu este situat in regiunea occipitala sinu este considerata 0 Chakra in sine.
Cu toate acestea, este un centru spiritual foarte important , deoarece functioneaza ca o
usa care duce la constientizarea Sahasrara - a saptea chakra situata la partea superioara
a capului. Bindu este situat unde parul face un fel de vortex (Acesta este Sikha punctul
n care hindusgii 1asa o portiune de par, dupa ce si-au ras capul .)

Pentru a deveni constienti de Sahasrara, unele scoli sfatuiesc concentrarea pe

Fontanelle [ fontanela anterioara numita mai corect ,,Bregma”.]

A opta chakra este cel mai inalt centru pe care il vom lua Tn considerare.

Acesta este situat la aproximativ 30 de centimetri deasupra Fontanelle .

POZITIA DE MEDITARE

Este indicat sa se stea cu fata catre est. Potrivit lui Patanjali, postura (Asana)
trebuie sa fie comoda si placuta.

Jumatate de lotus

Majoritatea kriyabanilor sunt relaxati in aceastd pozitie asezata, care a fost folosita
din timpuri imemoriale pentru meditatic, deoarece este confortabila si usor de
gestionat. Cheia este sa mentii 0 pozitie dreaptd a coloanei vertebrale stdnd pe marginea
unei perne groase, astfel incat fesele sa fie usor ridicate. Stai cu picioarele incrucisate si
Cu genunchii pe podea.

Adu piciorul stang spre corp astfel incat sa se sprijine pe partea interioara a
coapsei drepte. Trageti calcaiul piciorului stang spre zona inghinald cat mai mult posibil.
Piciorul drept este indoit , iar laba piciorului drept este asezata confortabil peste coapsa
sau gamba stanga, sau ambele. Lasati genunchiul drept sa stea Cat mai aproape posibil de
podea. Umerii sunt intr-o pozitie naturala. Capul, gatul, pieptul si coloana vertebrala sunt
n linie dreapta, ca si cum ar fi legate. Atunci cand picioarele obosesc, le puteti inversa
pentru a prelungi durata executiei. Cea mai bunad pozitie a mainii este cu degetele
incrucisate, ca in binecunoscuta fotografie a lui Lahiri Mahasaya. Aceasta echilibreaza
energia din mana dreapta spre stanga si vice-versa.  Pozitia mainilor de meditatie si
pentru Pranayama este aceasi, pentru ca va mutati de la Prandyama la meditatie , fara
intrerupere. De obicei , nu iti mai dai seama. Pentru anumite conditii de sdndtate sau
fizice, poate fi benefic sa exersati postura jumatate de lotus pe un scaun fara brate, cu
conditia si fie suficient de mare. Tn acest fel un picior, la un moment, poate fi coborat
si articulatia genunchiului relaxata!
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Siddhasana : ( Pozitia perfecta )

Este de dificultate medie. Talpa piciorului stang este plasata sub coapsa dreapta
n timp ce calcaiul preseaza pe perineu. Calcaiul dreapt este in fata osului pubian.
Aceasta pozitie a piciorului combinatd cu Kechari Mudra inchide circuitul pranic si
face Kriya Pranayama usoara si benefica. Se spune ca pozitia ajuta pe oricine sa
devina constient de miscarea Pranei .

Padmasana : (pozitie lotus)

O pozitie dificila, incomoda; piciorul drept se aseaza pe coapsa stanga si piciorul
stang pe coapsa dreapta cu talpile picioarelor intoarse in sus. Este explicat ca , atunci
cand acest Asana este combinata cu Kechari si Shambhavi Mudra , apare o conditie a
energiei care produce experienta luminii interne care vine de la fiecare Chakra.

Acesta postura ajuta corpul sd nu se indoaie sau sa cada, atunci cand este
practicatd Pratyahara adanca . Padmasana este incomoda pentru un incepator deoarece
genunchii si gleznele devin extrem de dureroase. Nu as sfatui pe nimeni sa efectueze
aceasta postura dificild; unor yoghini a trebuit sa li se indeparteze cartilajul genunchiului
dupa ce ani de zile s-au fortat sa intre Th Padmasana .

KRIYAPRANAYAM A
[I] Respiratie profundd cu sunet n gat

Incepeti practica Kriya Pranayama . Asumati-va pozitia preferatd de meditatie .
Stati cu fata spre Est. De acum puteti folosi trucul descris anterior, stdnd pe marginea
unei perne groase , astfel incat fesele si fie usor ridicate. Barbia este putin in jos
( muschii gatului mentin o tensiune usoara.) Degetele tale sunt impletite ca in
binecunoscuta fotografie a lui Lahiri Mahasaya. Gura si ochii sunt inchisi. Simtiti ca
centrul de constientizare este situat in medulla n timp ce privirea interioard converge
fara efort spre Kutastha .

Inspird profund pe nas si produ un sunet surd n gat (cum ar fi in Ujjayi
Pranayama. ) *" Pentru a fi sigur cd sunetul este corect, concentreazi-te pe cresterea
frecarii aerului care curge prin gat. Se va genera un sunet infundat . Mariti-i frecventa.
Daca este liniste perfecta, o persoana l-ar putea auzi de la 4-5 metri - in nici un caz mai
departe. Kriya Pranayama se practica cu respiratiec abdominald profunda. Aceasta
inseamna ca, in timpul inhalarii, partea superioara a toracelui ramane aproape imobila n
timp ce abdomenul se extinde. Umerii nu sunt ridicati. in timpul expiratiei, abdomenul
intra induntru. In timpul ultimei parti a expiratiei, existi o perceptie clard a buricului care
se deplaseazd spre coloana vertebrald. Rafindnd aceastd experienta — fiind mai constient
de miscarea buricului spre interior si de actiunea muschilor diafragmei — vei simti 0
senzatie de extaz ..

*** Sunetul de inhalare este similar cu a zgomotului de fond al unui difuzor - schhhh ... / [ /. Exista
doar un suierat usor in timpul expiratiei. Perfectiunea sunetului va fi atins prin Kechari Mudra.
Sunetul inhalarii va fi foarte subtil, in timp ce sunetul expiratiei va fi ca de flaut: Sheee Sheee [[i:].
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Inspiratia si expiratia au aproximativ aceeasi durata. Expiratia poate fi mai lunga
decat inspiratia. Numarati numarul de respiratii utilizdnd un Mala [rozariu] sau pe
degete. Pentru inceput, veti exersa 24 de respiratii. In timp veti creste cu inca 12.

[11] Bucurati-vd de procesul de respiratie. Percepe cum energia se deplaseazi
prin coloana vertebrala

Sa explicam cel mai important detaliu al Kriya Pranayama . Respiratia profunda
care produce sunetul infundat in gat este cauza care permite urmatorul fapt sa se
intample. Tn timpul inhalirii se va observa un frumos sentiment de aer proaspat care
vine prin corp, veti observa , de asemenea ca expiratia creeaza 0 senzatic de caldura
care strabate fiecare zona a corpului de sus pana de jos. Tu chiar percepi asta.

Aceasta  nu este 0 niscocire a imaginatiei tale ! Imbind  constientizarea  cu
frumusetea acestei respiratii profunde. Dupa cateva zile sau saptamani  de practica
regulatd , n timpul inhaldrii, vei percepe mai clar un curent rece care urca prin coloana
vertebrala traversand fiecare Chakra. Daca pur si simplu percepi o senzatie de difuza de
racoare , acceptd acest fapt si mergi mai departe, perfectionand aceastd senzatie de rece
zi de zi. In timpul expiratiei vei percepe o senzatie de cildurd n coloana vertebrala.

[I11] Incantatia mentala Om in fiecare Chakra

Cand vei simti ca practici intr-un mod corect cele doud puncte precedente,
incercati, in cazul Tn care acest lucru nu creeaza confuzie, si adaugati urmatoarea
actiune:

In timpul inhalarii, Om este cantat mental (sau, mai simplu, ,,plasat mental”) 1in
fiecare dintre cele sase chakre de la Muladhara la medula. In timpul expiratiei, Om este
cantat mental in medula si in toate celelalte chakre pe traseul catre Muladhara. Nu
pierde concentrarea privirii tale interioare asupra lui Kutastha .

Este clar ca producdnd sunetul gatului la wurcarea si cobordrea coloanei
vertebrale, simtind senzatiile de rece si cald si, in acelasi timp, plasarea Om n
fiecare Chakra este dificila. Cu toate acestea, Lahiri Mahasaya a scris ca mergand
inainte fira a canta Omin fiecare Chakra , Kriya ta devine ,,tamasica” [cu alte
cuvinte, nu are o naturd pozitivd] siapar multe feluri de ganduri inutile . Prin
urmare, incearca sa te calmezi si sa obtii acest rezultat.

Respirati adanc, apoi fa-0 pe urmditoarea: nu va faceti griji cu privire la
durata inhalarii si a expirarii. (Dupa cateva respiratii descoperi ca respiratia ta
se prelungeste in mod natural.) 3

O scurtd pauza intre inspiratie si expiratie si Intre expiratie si inspiratie se face n
mod natural. Pauza nu dureaza mai mult de 2-3 secunde. Fiecare pauza este un
moment de pace confortabila .

3 Literatura de referinta spune ca pentru Kriya Pranayama numarul perfect este de 80 de respiratii pe
ord - aproximativ 45 de secunde pe respiratie. Un incepdtor este departe de a ajunge la un
asemenea ritm. Pentru un incepator , daca fiecare respiratie dureaza 20 de secunde, acest lucru
inseamna ca practica este foarte buna.
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[1V] Asculta sunetul respiratiei ca un ,,“ flaut ,,

Faceti sunetul respiratiei din ce n ce mai subtil. Expiratia care apare in faringele
nazal are un sunet fin, ca un fluier slab . Simbolic vorbind, se spune ca este ,,flautul lui
Krishna”. Lahiri Mahasaya a descris-0 ,,similar cu suflarea aerului prin gaura cheii”. El a
explicat ca acest sunet are puterea de a elimina orice factor extern care distrage atentia,
inclusiv gandurile. Prin urmare, el spune ca este: ,,un brici care taic tot ce are legatura
CU mintea”.

Tnscopul de a avea o idee despre sunet, ia un fluier, sufla, apoi diminueaza,
diminueaza.... pana cand acesta este abia audibil. Sau, luati o sticluta de parfum goala,
fard capac. Inchideti o nard. Puneti gura sticlei sub nara deschisa si faceti o expiratie
lunga, dar subtild. Deplasati in sus si in jos esantionul experimentind toate variatiile
sunetului de fluier produs. La un anumit punct se va obtine un sunet fantastic de fluier
si vel spune: ,,* Aceasta este ,,”.

Acest sunet este produs 1n partea superioara a faringelui nazal. Daca simti asta, mai
ai o singura datorie: sa lagi ca acest sunet sa-ti absoarba mintea complet.

[VICaAnd depdsiti numdrul de 48 de repetiri ale Kriya Pranayama, mutati
focalizarea constientizarii voastre de la Kutastha la Fontanelle

Daca decideti sa va confruntati cu aceasta tehnicd, puteti de acum incolo, dupa
aproximativ 4x12 repetari ale Kriya Pranayama, sa mutati centrul constientizarii in
partea superioara a capului. Kriya Pranayama trebuie sa fie practicata prin adoptarea
unui anumite Mudra , care este o evolutie a clasicei Shambhavi Mudra .

Sa o invatam.

Shambhavi Mudra este actul de a se concentra asupra spatiului dintre spréncene,
aducand cele doua sprancene spre centru , cu 0 usoara ridare a fruntii. Acum, existd o
forma superioara de Shambhavi care necesita pleoape inchise sau pe jumatate inchise.
(Lahiri Mahasaya in binecunoscutul sdau portret arata acest Mudra .) Ochii privesc in sus
cat mai mult posibil,ca si cum ar fi privit la tavan, dar fard nicio miscare a
capului. Tensiunea usoara perceputd in muschii globilor oculari dispare treptat , iar
pozitia poate fi mentinuta destul de usor. Un spectator ar observa sclera (albul ochiului)
sub iris, deoarece de foarte multe ori pleoapele inferioare se relaxeaza. Prin aceasta
Mudra, toata Prana cuiva se aduna in varful capului.

Practica pare si aiba o viatd proprie. In cele din urmi vei avea impresia ca traversezi
o stare mentald, care este ca si cum ai adormi, apoi te veiintoarce brusc la
congtientizarea deplina si vei realiza ca te bucuri de o lumina spiritualda . Este caun
avion care iese din nori pe un cer senin si transparent .

INFORMATII SUPLIMENTARE
Cea mai profunda forma de Kriya Pranayama

Tn partea a treia din aceasti carte vei invita alte variante ale Kriya Prandydma. Vor
fi acele descrieri ale Kriya Pranayama intr-adevar diferite una de alta? Exista o descr-
lere care poate fi numita ,,originala”, in timp ce altele sunt modificari neadecvate? Este

64



corectsa spunem ca tehnica Kriya Pranayamaexplicata 1in capitolele 6 si
7 este cea predata de Lahiri Mahasaya si prin urmare numai una este corecta?

Adevarul este ca chiar si aceasta versiune (atat de aproape de cuvintele lui Lahiri
Mahasaya ) este inci doar o PREGATIRE pentru 0 experienti Pranayama profunda.

Tn aceasta carte avem  de gand sa descriem unele proceduri care va  vor ghida
pentru a ajunge laun mod exaltat de a practica Kriya Pranayama . Aceasta
Pranayama se intimpld cu o respiratie aproape inexistentd si este In sine O experienta
extaticd, dincolo de conceptul de tehnica, procedurd, metodad. Unii spun ca atunci cand
devii capabil sa practici in acest fel ai atins starea " Kriya . "

Pentru moment, practica pe care am descris-0 pana in acest moment (in cinci
puncte) este o adevarata bijuterie, intruchipeaza chintesenta Frumusetii. Timpul trece
fara prea multa atentie si ceea ce ar putea parea o sarcind obositoare se dovedeste a fi
la fel de usor ca un moment de odihna. Acum concentreaza-te doar pe aceasta practica si
ntr-o zi, cu harul lui Dumnezeu vei ajunge la starea Kriya .

Intelegerea unui verset din Bhagavad - Gita
Sa reconsideram citatul din Bhagavad Gita pe care I-am oferit in capitolul 2:

,,Oferind inspiratia in expiratie si oferind expiratia in inspiratie, yoginul
neutralizeaza ambele respiratii, el elibereaza astfel forta vitald din inima si
0 aduce sub controlul sau«» [ BhagavadGita IV 29]

Poate ca acum suntem sunt in situatia de a intelege sensul sau.

Tn timpul Kriya Pranayama doui forme opuse de energie se intrepatrund continuu
.Mai exact: Tn timpul inhalarii experimentezi o forma de energie care intra in corp cu
aerul prin nas, cobordnd in faringe, laringe, trahee, plimani.... In acelasi timp,
aveti experienta unei alte forme de energie care urcd de la baza coloanei vertebrale,
miscandu-se Tn interiorul coloanei vertebrale, ajungand la Chakrele superioare .

Energia care merge in jos cu aerul proaspat este numita Prana. Energia care vine
in sus de la baza a coloanei vertebrale se numeste Apana . Cele doud miscari de energie
au loc simultan. Prana vine in jos in interiorul corpului, Apana vine in sus in interiorul
coloanei vertebrale.

In timpul expiratiei, cele doud forte isi schimbi rolul: Apana se misca cu aerul
consumat parasind corpul, Prana trage curentul divin din Medulla si 1l ghideaza in jos,
strapungand fiecare Chakra si ajungénd la prima Chakra .

Apana se misca din nou in sus, Prana se misca din nou in jos. Dar totul este
diferit. Apana joaca un  altrol  Tn miscarea cu,,“care isi  inceteaza  activitatea
respiratia ,,”* , Prana nu se mai misca in jos cu aerul, ci in interiorul coloanei vertebrale
si este aici impropriu numit ,,* inspiratie ,,

Deci, ce se intampld in Kriya Pranayama ? Senzatiile traite in timpul procesului
nostru de respiratiec profunda sunt ,interiorizate” — cu alte cuvinte sunt traite ca un
fenomen intern, care are loc in coloana vertebrala.

Ceea ce este scris In Bhagavad Gita se intampla atat fara cantari de Om, cat si cu
cantari. Pentru a va interioriza constientizarea, puteti intona mental Om 1in fiecare
Chakra, mergand  Tnsus (inhalare) si  1n jos (exhalare) de-a  lungul  coloanei
vertebrale. Aceasta intonare mentala a Om este pur si simplu un instrument educational-
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un ajutor pentru a face procedura descrisd mai usoara. Tu pur si simplu invatd constiinta
ta sa fie mai disciplinata, sa te asculte cu rabdare si sa mearga in sus si in jos. Important
este sa fii constient de ceea ce se intdmpla in coloana vertebrald. Daca respiri profund si
internalizezi acest proces asta inseamna practica Kriya Prandayama . Asta e tot.

3

Ce inseamna ,, “ Starea fara suflare? ,,

Acecastad stare este experimentatd dupa ani de practica Kriya. Nu are nimic de-a
face cu tinerea cu forta a respiratiei. Nu, inseamna pur si simplu ca respiratia devine din
ce In ce mai linistita. Este starea in care respiratia este complet inexistenta, cu dizolvarea
ulterioard a mintii.

Multi kriyabani nu sunt capabili sa conceapa o astfel de stare. Exista un halou de
mister care inconjoara descrierea sa ; oamenii cred ca este imposibil si ca orice afirmatie
despre aparitia ei este falsa. Cu toate acestea, este posibil. Cand se manifesta,

kriyabanii nu simt nevoia sa respire deloc, sau fac o inspiratie foarte scurta, dar nu simt

nevoia sa expire pentru o perioada foarte lunga de timp. (Mai lunga decat timpul pe
care stiinta medicald il considera posibil.) Respiratia devine atit de calma Tincét
practicantul are de fapt perceptia cd nu mai exista respiratie; o energie proaspata este
resimtita in organism, care sustine Viata din interior, faird a necesita oxigen. Conform
teoriei Kriya , aceasta stare este rezultatul patrunderii cu constientizarea (deci cu Prana )
in canalul Sushumna, in interiorul coloanei vertebrale.

Despre ascultarea sunetului intern Om Tn timp ce cdntati mental Om in fiecare Chakra

Tn timpul Kriya Pranayama se poate intampla sa auzi intern sunete astrale. Aceste
sunete provin din activitatea Chakrelor . O experientd grozava este auzirea unui sunet
indepartat al unui clopotel care tine mult timp (sunetul lui Anahata ). Experienta
,,clopotului” se schimba in sunetul ,, apei curgatoare . Acesta este sunetul real Om, care
ghideazd sufletul sd caldtoreasca prin coloana vertebrald, contactind Lumina
Divina. Lahiri Mahasaya a descris-0 ca un sunet ,,produs de o multime de oameni care
lovesc continuu discul unui clopot si la fel de continuu ca uleiul care curge dintr-un
recipient”. Cu siguranta, cand auzi sunetul apelor curgatoare sau al valurilor care se
sparg peste stanci, poti fi sigur ca esti pe drumul cel bun.

Un fapt foarte important de inteles este ca evenimentul perceperii acestor sunete
nu este produs de intensitatea unui moment unic de concentrare profunda, ci de
acumularea de efort Tn timpul sesiunilor zilnice de Kriya ("efortul" este atentia
meticuloasa acordata oricarui sunet intern, oricat de slab). Ceea ce este esential este sa
mergem Tnainte cu o vointd continud de a asculta intern. Fiecare intonarea a silabei
Om ar trebui sa fie insotitd de o vointd neclintitd de a urmari ecoul acestei vibratii , pana
cand devin constienti de sunetele astrale . Abilitatile dvs. de ascultare se vor imbunatati.

Despre al cincilea punct al Kriya Pranayama

Sa remarcam, in sfarsit un punct important: practica Kriya Pranayama cu o
concentrare puternica pe partea superioara a capului nu este potrivit pentru studentii de
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nivel incepator sau mediu. Din acest motiv, v- am explicat ca puteti utiliza aceastd forma
de concentrare numai dupa ce ati practicat 48 de respiratii Kriya .

Dezvoltarea unui_magnet puternic in Sahasrara este cel mai puternic mod de a
stimula trezirea Kundalini . Aceasta  presupune actionarea asupra _Mintii _ noastre
Subconstiente, aducand In sfera constiintel niste continuturi pe care nu suntem capabili
sa le asimilam. Persoana care experimenteaza acest lucru, mai ales daca este departe de
maturitate emotionald, ar putea experimenta 0 intreaga gama de stari negative.

Despre raportul inhalare / expiratie

O scoala importanta de Kriya considera raportul de 2:3 intre inhalare si
expiratia mult mai naturala decat a deja discutatei proportii de 1: 1. Tn aceasta abordare
mai liberala a lungimii respiratiei in Kriya Pranayama , se face o retentie a respiratiei de
cel putin 3 secunde dupd inhalare. Doar pentru a face unexemplu: 10 secunde

inhalare; pauza de 3 secunde; 15 secunde expiratie. Alte variatii importante vor fi
discutate mai tarziu.

CAPITOLUL 7

A DOUA PARTE A KRIYA YOGA LUI LAHIRI MAHASAYA
(Finalizeaza rutina primei Kriya)

Practica descrisda in capitolul precedent este unicd, nu veti gasialta
asemanatoare Tn ceea ce priveste frumusetea si dulceata. Acum, a adauga ceva  ( Maha
Mudra , Navi Kriya si Yoni Mudra) are, in sine, o usoara probabilitate de a deteriora
aceasta idila. Stiti, invatatura traditionala a Primei Kriya include aceste trei practici. De
obicei, Maha Mudra si Navi Kriyasunt o bund pregitire pentru practica Kriya
Pranayama, iar Yoni Mudra este practicata la sfarsitul rutinei. Alte aranjamente nu sunt
doar posibile [totul este posibil: viata este a ta], ci sunt rationale, logice si cu siguranta
utile.

Nu numai ca, puteti decide sa practicati alte tehnici - de exemplu , traditionalele
tehnici Pranayama, ca Nadi Sodhana, Kapalabhati, Bhastrika ....dar ~ai  putea
afirma ca acestea sunt mai utile decét ceea ce este dat de traditia de Kriya Yoga.

MAHA MUDRA

Utilizati un covor plasat pe podea pentru a practica urmatoarea procedura.

Fig.2 Maha Mudra
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Indoiti piciorul sting sub corp, astfel incat cilcaiul sting si fie cat mai aproape
de perineu; piciorul drept este complet extins in fata. Inspira profund, simte energia
care vine in sus, in cap. Tineti respiratia, Tntinde-te Tnhainte (intr - un mod relaxat) , astfel
incat sa poti tine degetele de la piciorul drept cu ambele maini si trageti-le usor
inspate. In aceastid pozitie intinsd, birbia este apdsati in mod natural pe piept.
Continuati sa tineti respiratia si cantati mental Om in regiunea dintre sprancene de 6-12
ori. Puteti contracta muschii anali si abdominali si trage muschii abdominali usor ,
astfel incat buricul se deplaseaza spre interior, spre zona lombari. In timp ce tineti
respiratia, reveniti la pozitia initiald sicu 0 expiratie lunga, vizualizeazd cum trimiti
energia calda 1n jos, la baza coloanei vertebrale.

Se repeta procedura cu celalalt picior, cu pozitiile inversate si in cele din urma
se repeta procedura cu ambele picioare intinse. Acesta este 0 Maha Mudra ; aceasta
necesitda aproximativ 60-80 de secunde. Maha Mudra trebuie practicata de trei ori.

Nota 1

Aceasta Mudra trebuie sa fie confortabila si nu trebuie sa doara! Initial, majoritatea
kriyabanilor nu vor putea face intinderea inainte fara a risca sa raneasca spatele
sau genunchiul. Pentru a evita acest lucru, poti tine piciorul intins indoit la genunchi
pana cand pozitia se simte confortabila!

Nota 2

Cele mai serioase scoli de Kriya recomanda ca pentru fiecare 12 executii Kriya
Pranayama , sa executi un Maha Mudra — trei ramane numarul minim . (Pentru a fi clar
, Cei care practica 60 de Kriya Pranayama ar trebui sa execute Maha Mudra de cinci ori,
n timp ce cei care practica 12 sau 24 de Pranayama ar trebui sa o faca de trei ori.)

Din pacate, dupa ce am ascultat diferiti kriyabani, indraznesc si spun ca ar
fi un miracol daca kriyabanii ar practica Thmod  regulat chiar i cele trei repetari
necesare. Altii cred ca practica Kriya corect, fard sa practice vreodata un singur Maha
Mudra ! Nu exista nicio indoiald ca daca sariti in mod regulat aceasta tehnica si duceti o
viata sedentard, coloana vertebrala 1si va pierde elasticitatea. Conditia fizica
se deterioreaza de-a lungul anilor si devine aproape imposibil de a mentine pozitia
de meditatie corecta pentru mai mult de cateva minute - acesta este motivul pentru care
Maha Mudra este atat de importanta pentru kriyabani .

Efecte

Maha Mudra incorporeaza toate cele trei Bandha. Atunci cand va aplecati simultan
cu corpul Tnainte si fara contractie excesiva, aceasta ajuta sa fiti constienti de ambele
capete ale Sushumna si produce sentimentul unui curent energetic care se deplaseaza
insus 7incoloana vertebrala. Se va putea percepe intreaga Sushumnaca un canal
radiant . Existd rapoarte despre yoghini care au realizat experiente fantastice folosind
doar aceasta tehnica. Potrivit relatarilor lor, perceptia despre Sushumna a crescut enorm.
Exista kriyabani care au lasat deoparte toate celelalte tehnici Kriya si au practicat 144
Maha Mudra in doua sesiuni zilnice. Ei considera Maha Mudra cea mai utila dintre
toate tehnicile Kriya Yoga .
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Detaliu nesemnificativ

Am am observat ca unele scoli insista pe detalii nesemnificative. De exemplu, ei
insista cd atunci cand extindeti piciorul drept in fata, trebuie sa indoiti piciorul stang sub
corp, astfel incat calcaiul stang sa fie cat mai aproape de perineu. Apoi calcaiul stang
exercita presiune asupra perineului. Aceastd presiune este, desigur , un mijloc de
stimulare a constientei lui Muladhara Chakra in regiunea coccisului, la baza coloanei
vertebrale. [Desigur , atunci cand extindeti piciorul stang, este pus calcaiul drept pentru
acrea presiune.]

Un alt exemplu este atunci cand unele scoli sugereazda sa tragem genunchiul
(sau ambii genunchi, inainte de a treia miscare) pe corp, astfel incat coapsa sa fie cat
mai aproape de piept in timpul inhalarii. Ei recomanda ca degetele Tmpletite sa fie
plasate in jurul genunchiului pentru a exercita presiune asupra acestuia. Spun ca acest
lucru ajuta la mentinerea spatelui drept si la a face audibil sunetul interior al Anahata
Chakra.

Un alt detaliu este acesta: Dupa cum am vazut, in pozitia intinsa, degetul mare
este prins cu fermitate. Unele scoli insista asupra acestui detaliu: unghia degetului mare
al piciorului din dreapta (stdnga) este strans cu degetul mare al mainii drepte
(stanga); degetele aratator si mijlociu sunt in spatele lui. Mana stanga (dreapta) acopera
talpa piciorului. Cand procedura se repeta cu ambele picioare intinse, ambele degete de
la picioare sunt apucate cu mainile interconectate.

NAVI KRIYA (trei variante)

Pentru multi oameni aceastd tehnica este plictisitoare si o sar. Tn efecte, nu este strict
necesara. Va fi atunci cand o anumitd predare se va confrunta in asa-numita Kriyas
superioare , exact: Thokar . Am gasit trei variante ale Navi Kriya si consider ca este util sa
le introduc , astfel Tncat cititorul sa aiba o posibilitate de alegere.

Navi Kriya. Prima variantad - cea mai comund

Uitda de respiratie, lasa-o sa fie naturald. Asezati barbia pe cavitatea gatului.
Om este cantat de 100 de ori — cu voce tare sau mental — Tn regiunea buricului. Barbia
este apoi ridicatd cat mai mult posibil si Om este cantat de aproximativ 25 de oriin a
treia Chakra Manipura . Acesta este un Navi Kriya . Practicati patru Navi Kriya .

In acest exercitiu, dacd doriti, mainile pot fi implicate. Cu degetele Tmpletite,
palmele cu fata in jos, varfurile ambelor degete mari atingandu-se, degetele apasa usor
buricul pentru fiecare Om . Atunci cand barbia este ridicata, mainile sunt tinute in spatele
spatelui si unite prin interconectarca degetelor cu palmele Tndreptate in sus. Pentru
fiecare Om , degetele aplica o presiune usoara la vertebrele lombare . Aceasta tehnica
se repeta patru ori.
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Navi Kriya. A doua variantd — cea mai frumoasa si utila

Aceasta variatie are in vedere o actiune remarcabild asupra Dantian-ului. Dantian-
ul poate fi vizualizat ca 0 minge de circa 4 centimetri in diametru. Centrul sau este situat
la aproximativ 4 centimetri sub buric si la aproximativ 7 centimetri in interior.
Concentrarea constientizarii in interiorul Dantianului este ceva fantastic. Aceasta
variatie a Navi Kriya fixeaza atentia intr-un mod Tn care nici o altd variantd nu este
Tn masura sa 0 produca. Mutarea energie de-a lungul circumferintei capului are un efect
fara egal.

Cum sa exersezi

Incepeti cu barbia in jos (Jalandhara Bandha.) Faceti o inhalare scurti, dar
profunda ; barbia se ridica; simti o senzatie elementara de energie care apare.

Acum sunteti gata sa incepeti o expiratie foarte lunga in timpul careia energia se
simte coborand din partea frontala a creierului, de-a lungul unei cai din afara
corpului pani la buric, ajungand prin acesta n regiunea Dantianului . In timpul acestei
expiratii lungi, Om este scandat mental, rapid, de 10-15 ori, nsotind coborarea energiei
pe tot parcursul drumului. Barbia , de asemenea , vine in jos si insoteste succesiunea
acestor Om .

Fig.3 Energia intra dantian de-a lungul patru directii

Dupa o scurta pauza in Dantian, o inhalare scurtd, dar profunda, atrage din

nou energia in cap . Concomitent , barbia se ridica.
Acum avem o alta coborare a energiei, dar pe o alta cale. Capul se indoaie, dar nu
in fata: se Indoaie spre umarul stang , fara a intoarce fata. O expiratie lunga (cu aceeasi

intonare a lui Om, Om, Om... ) nsoteste miscarea in jos a energiei, care porneste din
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partea stanga a creierului si se misca pe o cale, n afara corpului, in partea stanga (ca si
cum umarul si bratul nu ar exista ). Energia coboard pana la talie, o traverseaza si Se
deplaseaza spre Dantian .

Dupa o scurtd pauza in Dantian, o inhalare scurtd, dar profunda, atrage din nou
energia in cap. Simultan, capul se deplaseaza inapoi in pozitia Sa normala.

Acum capul se apleca pe spate. O expiratie lunga (cu aceeasi intonare a lui Om,
Om, Om... ) insoteste miscarea in jos a energiei care porneste din regiunea occipitala si
se deplaseaza (in afara corpului) injos pand la talie unde se indoaie, strapunge a
treia Chakra Manipura si se migca. spre interiorul regiunii abdominale ( Dantian ). Dupa
o scurta pauza in dantian , procedura se repeta , de asemenea , pe laterala dreapta .

Ultima expiratie Tncheie un mini - ciclu de patru expiratii insotite de patru coborari
de energie spre talie si care 0 traverseaza, Spre regiunea dantian . Acest mini ciclu se
repetd de 9 ori. Tn concluzie am avut 4x9 = 36 de coborari de energie. Ceea ce am
descris dureaza 8-10 minute si echivaleazd cu 4 repetari ale formei de baza a Navi
Kriya .

Navi Kriya. A treia varianta

Vizualizati un cordon minuscul care iese din punctul dintre sprancene, se
Tndoaie usor si coboara pana la buric.

Procedura mentala consta in  scandarea mantrei  Om alternantiv, intre punctul
dintre sprancene si buric. Tocmai, atunci cand este firesc sa faci o inspiratie, inspira,
vizualizeaza miscarea aerului care se ridica, prin canalul vizualizat, de la buric pana
la punctul dintre sprancene, opreste-te o clipa acolo si doar canta Om mental. Cand
devine natural sa expirati, expirati, vizualizand miscarea aerului care coboarad in buric,
faceti o pauza si cantati Om mental in buric. Prin repetare, vei simti cd respiratia ta va
Tncepe sa scada si sa dispara.

Fig.4 Forma simpla a Navi Kriya
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Cénd Om este cantat de aproximativ 100 de ori, Tndoaie capul in spate si repeta
0 procedura similara prin incantarea Om in alternanta intre Bindu si a treia chakra.
Vizualizeaza un alt cordon care conecteaza (in afara corpului tau) Bindu-ul de a
treia Chakra . Lasa-ti respiratia — daca mai existd o urma de respiratie — sa curgd liber
prin acel cordon . Cand Om este cantat de aproximativ 25 de ori, reluati pozitia normala
a barbiei. Acesta este un Navi Kriya . Repetati de patru ori.

YONI MUDRA

Dupa o inhalare profunda Kriya, dupa ce al atras energia pana in partea centrala a
capului, Inchideti urechile cu degetele mari, pleoapele cu degetele aratatoare, narile cu
degetele mijlocii, buzele cu inelarele sidegetele mici. Tineti-va respiratia in timp ce
repetati mental Om de mai multe ori si observati orice lumina in  punctul dintre
sprancene. Tineti respiratia , atata timp cat este confortabil. Ambele coate sunt paralele
cu podeaua si orientate spre lateral. Nu le lasa sa coboare, daca este necesar propteste-le
n sus, intr-un fel,

Tn timpul acestui act special de observare a luminii, degetele arititoare nu trebuie
sa exercite nicio presiune asupra ochilor - ar fi daunator si nu ar servi la nimic! Puteti
atinge pleoapele in jos cu degetele aratator si aplicati presiune pe pometii de sus de la
colturile ochilor. Cand simtiti ca trebuie sa expirati, expirati si aduceti constientizarea
de-a lungul coloanei vertebrale. Yoni Mudra este de obicei executata o singura data.

Dupa Yoni Mudra, ramai concentrat cat mai mult timp posibil Tn punctul dintre
sprancene ncercand sa percepi lumina in Kutastha . Apoi , deschide ochii si uite-te Tn
fatd, fara sa focalizezi ceva anume. Priveste farda a privi. Dupa o vreme vei deveni
constient de 0 subtila linie albd de  lumina, ca 0 ceata, 1injurul conturului  tuturor
obiectelor. Lumina va deveni progresiv alba si mai mare. Evitati sa va ganditi. Pastreaza
privirea fixa. Dupa 5 minute, inchideti ochii si odihniti-va putin Tnainte de asta in
picioare.

Fig.5 Yoni Mudra
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Instructiunea fundamentala este de a creste numarul de repetitii ale Om ( intimp ce
tineti respiratia) Cate una pe zi , pana la un maxim de 200. Se recomanda evitarea fortarii.
Dar cum este posibil si se obtind aceste rezultate fara fortare ? In opinia mea, aceasta
capacitate poate fi atinsa doar in timp, mai ales dupa o confruntarea cu procedura
Thokar . Pentru momentul am Tmpartasesc 0 simpla cale de actiune , care poate reduce
disconfortul legat de o Iunga kumbhaka .

La sfarsitul unei inhalari moderate (nu una tipica Kriya Pranayama, ci una mai
scurtd), un kriyaban astupa complet toate deschiderile capului, cu exceptia narilor,
expird o cantitate foarte mica de aer, apoi inchide imediat narile. Muschii toracici trebuie
sa fie relaxati ca si cum ar fi vrut sd Inceapa o noud inhalare: aceasta va va da senzatia ca
respiratia a devenit linistitdi in zona dintre git si punctul dintre sprancene. In
aceasta situatie, repetitia Om de mai multe ori, Tntimp ce te concentrezi pe punctul
dintre sprancene, poate fi savurata la maxim.

Observatie

Unii spun c@ aceasta tehnica este de practicat doar noaptea, la sfarsitul rutinei
tale. Il poti practica oricind! Cu toate acestea, tehnica se realizeaza cel mai bine in
calmul profund al noptii, cand linistea este peste tot si esti complet si perfect relaxat.
Yoni Mudra genereaza o astfel de concentrarea a energiei in punctul dintre sprancene
incat calitatea somnului care urmeaza se schimbd in bine. Cu alte cuvinte, dupa
traversarea straturilor subconstiente, constientizarea ta poate reusi sa atingd asa- numita
stare ,,superconstienta” .

PRANAYAMA MENTALA

O invatatura de baza in Kriya Yoga este ca dupa Kriya Pranayama (si daca este
posibil, celelalte proceduri —Maha Mudra, Navi Kriya si Yoni Mudra ) vine randul
pentru ,,meditatie” purd. Exista diferite definitii ale ,,meditatiei” : unii o considerd o
procedura mentalda sau absorbtia intr-0 anumitd stare extatica. Altii sfatuiesc pur
si simplu sa te bucuri de efectele Kriya pranayama fara a adauga alte clarificari.

Acum am scris din experienta mea si explic de ce eu numesc ultima parte a
rutinei: Prandayama mentala si nu ,,” meditatie. ,," Consider ultima parte a rutinei cel mai
bun moment pentru a merge spre respiratia fara suflare , prin concentrarea asupra
chakrelor .

Chakrele pot fi comparate cu ,,“ noduri ,,psiho-fizice” , care poate fi dezlegate
daca sunt ,atinse” prin concentrarea noastra. Cand vom deveni capabili sa desfacem
aceste noduri, ne vom simti mari si liberi ca cerul si ne vom topi intr-o bucurie fara
forma. Tn opinia mea , o rutind Kriya care nu se termina cu 0 astfel de bucurie este ca o
orchestra care merge pe scena, despacheteaza instrumentele, le regleaza si apoi pleacal

Dupa trei respiratii adanci, lasati-va respiratia sd fie naturala si uitati-0. Misca-ti
congtientizarea in sus si In jos pe coloana vertebrala, ficand o pauza in fiecare centru al
coloanei vertebrale timp de aproximativ 10-15 secunde. Incepeti cu primul, faceti o
pauza acolo, treceti la al doilea, intrerupeti... si asa mai departe.

Dupa ascenderea la medula , Tncepe coborarea, oprindu-se in a cincea chakra, a
patra Chakra, si asa mai departe. O runda completa dureaza aproximativ 2-3 minute.
Bucurati-va de cateva runde cu un calmtot mai mare . Incercati si prindeti dulceata

73



care emana din fiecare Chakra. Nu este recomandat sa pastrati presiune mentala sau
chiar fizica asupra Chakrelor, incapabile de relaxare. Nu complicati invatarea cu
diverse detalii, care ar putea fi utile in alte tehnici, dar nu si in cea de fata — contractand
muschii din apropierea fiecarei chakre, utilizdnd vizualizari intense si bija mantre...
Riscati ca toata dulceata sa fie risipita. Chiar si intonarea mentala a Omin fiecare
Chakra poate fi, Tn acest moment, disturbatoare.

Secretul consta in mentinerea gradului de constientizare in fiecare, pana cand
0 senzatie de dulceata este simtita, ca si in cazul in care Chakrele au fost ,,topite*. Este
important sa 1ti asumi 0 atitudine pasiva si linistita, de asemenea cu totalda incredere
Tn ceea ce va fi dezvaluit de practica in sine.

Asadar, amintiti-va: Pranayama mentala trebuie facuta pana cand o liniste
profundi se instaleaza Tn constiinta voastra . In timp ce mergi mai departe pe Calea
Kriya, vei descoperi treptat ca Pranayama mentala va deveni in cele din urma forma
supremda a Kriya Pranayama, cea pe care Lahiri Mahasaya a numit-o Uttam
Pranayama ( Excelent Pranayama. )

Diferite moduri de a- ti planifica rutina zilnica Kriya

Acum, avand toate aceste tehnici, cum ai concepe o buna rutina Kriya? Exista diferite

eqe v,

Exemplul 1: Maha Mudra /K. Pranayama /Navi Kriya /Yoni Mudra / Pranayama mental
Exemplul 2: Maha Mudra /Yoni Mudra /Navi Kriya /K. Pranayama / Pranayama mental

Exemplul 3: K. Pranayama (doar 12) /Maha Mudra / Navi Kriya /Yoni Mudra /
K. Pranayama din nou / Pranayama mental

Tu vei invata sa utilizezi meditatia, intuitia nativa pentru eficienta gestionarii oricarei
problemi care apare in viata. In interiorul transparentei perfecte a unei ordini interioare,
toate problemele sunt rezolvate. Cred ca cineva ,,nascut” in Kriya (intelege maretia a
ceea ce face) intimp ce percepem efectele unei astfel de practici dulci : frumusetea ei
debordeaza in vietile noastre.

... © greu sa stai supdrat, cand este atat de multd frumusete pe lume. Uneori simt
ca le vad pe toate deodat, si e prea mult, inima mi se umple ca un balon care e pe
cale sa se sparga.. . si apoi imi amintesc sa ma relaxez, si sa opresc incercarea de a
0 poseda si apoi ea curge prin mine ca ploaia si nu mai pot simti nimic , decat
recunostinta pentru fiecare moment al vietii mele mici si stupide.
(din filmul american Beauty ; 1999) "

KECHARI mudra

Vechii yoghini au descoperit importanta conectarii varfului limbii cu sediul
calmului Prana din creier. De obicel, limba noastrda este nmod normal, 1in
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imposibilitatea de a atinge uvula si in consecinta, introducerea in faringele nazal . Din
acest motiv, suntem limitati in legatura noastra cu marele rezervor de energie existent
n regiunea Sahasrara .

Practica Kriya Pranayama cu Kechari Mudra reprezinta o experienta incantatoare,
unul dintre cele mai bune momente din viata unui kriyaban . Cu toate acestea, multi
trebuie sa fie multumiti pastrandu-si limba in pozitia ,,.bebe Kechari ”. Ce inseamna
asta? Aceasta inseamna ca , cu varful limbii va atingeti cerul gurii in punctul in care
palatul tare devine moale. Acest lucru, de a atinge cu limba, este suficient pentru a face
mintea foarte linistita .

Kechari Mudra inseamna introducerea limbii in scobitura faringelui nazal . Kriya
Pranayama ar trebui practicat cu limba Tn acea pozitie. Spun ,,ar trebui” pentru ca foarte
putini oameni sunt capabili sa exerseze in acest fel. Acum vom introduce o metoda
( Talabya Kriya ) pentru a realiza Kechari Mudra .

e Talabya Kriya

Incepeti cu limba intr-o pozitie relaxati, cu varful atingind usor spatele dintilor
superiori. Apasati corpul limbii pe palatul superior pentru a crea un efect de ventuza. NU
INTOARCE LIMBA TN SPATE!

Dupa ce ati creat efectul de ventuza, coborati maxilarul inferior pana cand simtiti
clar intinderea frenulului lingual (micul pliu de tesut de sub limba care o ataseaza la
baza gurii). Eliberati limba cu un sunet ca un clic, apoi scoate-o din gura si indrepta-o
spre barbie. La inceput, nu depasiti 10 repetari pe zi pentru aevita incordarea
frenulului . In cele din urma, vei face 50 de repetiri in aproximativ 2 minute (110-120
de secunde.)

Fig.6 Partea cheie a Talabya Kriya

Unii nu inteleg imediat cum sa-si faca limba sa adere de palatul superior Tnainte de
a deschide gura si de a intinde frenul . Uneori, chiar si atunci cand sunt prezentate in
persoand, ei tot nu sunt capabili sd o facd corect. Multi practica Talabya Kriya in mod
incorect, intorcandu-si instinctiv limba Tnapoi. Principala greseald este sa te concentrezi
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prea mult pe locul unde sa plasezi varful limbii. Efectul de aspirare este obtinut cu
intreg corpul limbii: varful limbii ar trebui sa fie relaxat.

Nota

Tehnica Talabya Kriya poate fi imbunatatita prin masarea atat a muschilor limbii, cat si
a frenului, cu propriile degete. Lahiri Mahasaya a fost absolut impotriva taierii frenului
pentru a obtine rezultate mai rapide si mai usoare. Incartile de Hatha Yoga existd
diferite sugestii pentru prelungirea frenulului . Unul care este binecunoscuta este
infasurarea unei bucati de panza in jurul limbii si, cu ajutorul mainilor, tragerea
usor (relaxand si repetand de mai multe ori) a carpei atat pe orizontala, cat si in sus, spre
varful nasului.

Sper ca este clar ca Talabya Kriya si Kechari Mudra sunt complet diferite!
Deschideti gura in fata unei oglinzi in prima parte a Talabya Kriya pentru a vedea partile
goale de fiecare parte a frenulului care apar izolate de corpul limbii; in timpul Kechari
Mudra, uvula este cea care vine Tnainte si numai radacina limbii este vizibila!

Talabya Kriya este o tehnica care pe langa utilitatea sa, de a ajuta realizarea
Kechari Mudra , creeaza un efect perceptibil relaxant asupra procesului gandirii . Prin
urmare, Talabya Kriya nu ar trebui considerat un simplu proces de intindere a frenului
lingual . Cand limba este lipita de cerul gurii, iar guraeste deschisa, separarea
energetica ntre corp si rezerva de Prana statica situata in partea superioara a capului
nostru este momentan reparata. Acest lucru te introduce, in cel mai bun mod, in starea
de meditatie . Chiar si dupa stapanirea Kechari Mudra, Talabya Kriya ar trebui sa fie
practicat n continuare, deoarece creeaza un efect de relaxare perceptibil asupra
procesului de gandire. Nu se stie de ce intinderea frenulului reduce productia de ganduri,
totusi, oricine care practica tehnica poate verifica cu usurinta acest lucru.
Destul de ciudat, Talabya Kriya nu necesita concentrare pe nimic, este pur fizic.
Tn Tncercarea de a justifica acest lucru, putem spune ca doar apasarea limbii pe cerul
gurii si mentinerea efectului de aspiratie pe cerul gurii timp de 10-15 secunde, poate, in
sine, sa genereze sensibilitate inzona medulla, intr-un foarte scurt timp. Detaliul
extinderii limbii joaca, de asemenea, un rol important. Cand limba este complet extinsa,
trage de unele oase craniene si duce la decompresia intregii zone.

° Verifica daca esti aproape de a Kechari Mudra

Dupa cateva luni de practica regulata a Talabya Kriya , se recomanda sa verifici
cat de aproape esti de Kechari Mudra . Testul este daca varful limbii poate atinge uvula,
folosind degetele pentru a Tmpinge baza limbii spre interior. Daca varful limbii atinge
uvula, atunci timp de cateva minute pe zi, incercati sa impingeti cu mai multa forta baza
limbii spre interior, pAna cand varful depaseste uvula si atinge faringele din spatele
acesteia.

Tntr-o zi, varful limbii va intra un centimetru si ceva in faringele nazal, dar va
aluneca Tnapoi atunci cand degetele sunt indepartate. Dar, dupa cateva zile, la
indepartarea degetelor, varful limbii va ramane ,,prins” in acea pozitie.
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Acesta este punctul de cotitura. Palatul moale (partea de care atarna uvula)
actioneaza ca o banda elasticd si creeazd un carlig. Acest lucru previne alunecarea
limbii. Prin straduinta de a practica, n fiecare zi, cel putin 6-12 Kriya Pranayama cu
limba Tn aceasta pozitie - Tn ciuda unui usor disconfort , cum ar fi o crestere a salivararii
si Inghitiri ocazionale - practica Kechari mudra devine usoara si confortabila.

Dupa aproximativ trei saptamani de exersare in acest fel, ar trebui sa poti ajunge in
aceeasi pozitic fara a folosi degetele. Limba va fi capabila sa se introduca in cavitatea
faringelui nazal. Va mai ramane suficient spatiu in cavitate pentru a inspira si a expira pe
nas.

Fig.7 Pozitia a limbii atunci cand o introduceti in faringele nazal

Literatura Kriya afirmad ca limba poate fi impinsa si mai mult in sus. Orice carte
buna de anatomie va dezvalui ca limba nu se poate extinde mai departe , atunci cand
aceasta ajunge pana in faringele nazal . Prin urmare, aceasta afirmatie ar trebui inteleasa
ca un indiciu despre ceea ce o persoand normala crede ca se intampla. De fapt, prin
extinderea limbii pana la limita ei, este posibil sd experimentezi o mare atractie catre
regiunea dintre sprancene impreund cu senzatia de a fi atins, cu varful limbii, o pozitie
mai inalta.

° Primele efecte ale Kechari Mudra

in primele trei saptimani de Kechari Mudra, o si pard ci aveti ,,ameteli si
facultatile mentale incetosate. Fiti pregatiti pentru aceasta eventualitate si luati in
considerare abtinerea de la conducerea masinii si orice munca care implica 0 proportie
semnificativa de risc.

Kechari Mudra are un efect remarcabil asupra stérii mintii noastre . Cand deveniti
stabil in aceasta Mudra, veti observa o liniste a tuturor gandurilor inutile, nedorite.
Conversatia internd inceteaza; tacerea si transparenta devin trasaturile constiintei. Mintea
functioneaza intr-un mod mult mai restrans sise bucura de o0 odihna esentiald;
fiecare gand devine mai concret si mai precis.

Dupa cateva luni de practica neobosita, limba ta va ajunge la jonctiunea pasajului
nazal din interiorul orificiului gurii. Tesutul moale de deasupra orificiilor din partea
internd a narilor este mentionat in literatura Kriya drept ,,uvula de deasupra uvulei”.
Varful limbii ajunge in aceasta zona mica si ramane ,,blocat” acolo confortabil.
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Modestia este Tintotdeauna binevenita , dar atunci cénd acest rezultat este
atins, euforia este atat de coplesitoare incat nu poate fi oprita (cum ar fi gasirea lui lampii
magice a lui Alladin.) Tn literatura Kriya de specialitate, se spune ca,“ cei care
practicd 0 Pranayama perfecta, pot realiza totul prin ea.” Ei bine, daca visam la un
Kriya Pranayama fara cusur, atunci ceea ce am descris se potriveste cu idealul
perfectiunii.

° Despre necesitatea Kechari Mudra pentru a practica Kriyas superioare

Kriya din literatura de specialitate afirma ca Kechari mudra este decisiva pentru a
primi initierea In  Kriyas superioare . Nu este nimic neobisnuit ca un profesor Kriya sa
vrea sa vada gura studentului deschisa in fata de luisi sa vada limba disparand in
faringele nazal.

Oricat de mare ar fi efectul Kechari Mudra, cred cu fermitate ca este important,
dar nu indispensabil. Afirmatia pe care am auzit-0 deseori — Pana cand nu se stabileste
in Kechari Mudra , nu se poate atinge starea de liniste eterni ” — este FALSA!

Nu putem concepe ca realizarea lui Kecharicreeaza o divizare atdt de
puternica intre oameni. Blocati intr-o clasa inferioara, acei semeninu vor primi
Kriyas superioare doar pentru ca ei nu reusesc sa execute ceva fizic , care nu depinde de
eforturile lor , ci de constitutia lor. Ei nu vor reusi niciodata sa-si grabeasca drumul
spiritual, ca acei kriyabani pe care natura i-a inzestrat cu un limba mai lunga sau cu un
faringe nazal mai accesibil varfului limbii... toata ideea este absurda.

Decizia lui PY de a permite initierea in Kriyas Superioare celor care nu pot practica
Kechari Mudra ar trebui sa aiba toata lauda noastra. Avand in vedere si atitudinea lui
Lahiri Mahasaya de a lua parte la imperfectiunea si suferinta noastra, cred ca si el se
comporta in mod similar.

CAPITOLUL 8
K RIYA YOGA LUI LAHIRI MAHASAYA ( Kriyas superioare )

In Kriyas superioare ale lui Lahiri Mahasaya vom afla tehnica Macro miscarea
Tribhangamurari Thokar. Urmatoarea descriere se bazeaza pe invataturile lui Satya
Charan Lahiri. Tn general, Thokar este arta de a forta (impinge) energia din corp (mai
exact din cap sau plamani) catre coloana vertebrala pentru a debloca niste noduri,
niste obstacole interioare de-a lungul ei.

Aceastd forma de Thokar intruchipeaza perfectiunea Kriya Pranayama . Textele
antice ale Hatha Yoga spun ca Pranayama fara cele trei Bandha ( Jalandhara, Mula si
Uddiyana) este inutila. Ei spun, de asemenea, ca Bandha - urile sunt inutile fara Maha
Veda. Ei bine, toate aceste Bandha sunt continute Tn Thokar .

Studiul miscarii Macro Tribhangamurari Thokar are loc in trei etape numite
Amantrak, Samantrak si Thokar propriu-zis. Tribhangamurari este perceput  mai intai
prin simpla miscare a respiratiei si a constientizarii pe o cale prescrisa, apoi aceasta
perceptie are loc in starea de respiratie linistiti si este insotiti de Mantra Vasudeva. In
cele din urma, aceastd perceptie este Intarita cu ajutorul unor miscdri particulare
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ale capului. Prin repetarea acestei proceduri, mergand de la muladhara la cap si revenirea
in jos, urmarind trei curbe ( Tri-Banga-Murari = forma cu trei curbe ) fiecare
Chakra este stimulata si partial stradpunsa.

Cele 3 proceduri Amantrak, Samantrak si Tribhangamurari Thokar nu sunt
destinate si fie testate simultan. Tn cazul in care, in timpul liber, vei face acest lucru,
singurul efect ar putea fi imprimarea gresita, Tn mintea ta, a unui mod de a concepe
practica. Acesti trei pasi sunt numiti la nivel global A doua Kriya .

In a treia Kriyase descopera ca miscarea Tribhangamurari existd in interiorul
fiecarei chakre, prin  urmare , aceasta se numeste Micro miscare Tribhangamurari
Vom va descrie aceasta tehnica n capitolul 9

A doua Kriya, prima parte: Amantrak

Incepeti o inhalare profundi, foarte subtildi si lungd. Limba ta este stabild in
Kechari Mudrasau cel putin 1nBaby Kechari. Ridica foarte Tncet prana si
constientizeaz-0 prin canalul spinal, de la muladhara la Sikha punctul ( Bindu) - o
jumatate de minut este de ajuns pentru executie.

Apoi incepeti o expiratie profundad. Prana si constientizarea se deplaseaza incet
pe calea Tribhangamurari si ajung la Muladhara . Calea Tribhangamurari porneste
de la Bindu , merge in sus, pentru o foarte scurta lungime, spre partea stanga a creierului,
apoi coboara spre partea dreapta a corpului. Odata atins un anumit punct din spate (5-6
centimetri deasupra mamelonului drept), acesta se curbeaza si se misca spre stanga
pentru a traversa nodul inimii. Dupa ce ajunge la un punct din spate (adica 5-6 centimetri
sub mamelonul sting) 1si schimba din nou directia si indreapta spre Muladhara . Toate
acestea necesitd aproximativ o jumatate de minut.

‘
0--0=---0===========Q-=====--0-=====--0
.

Fig.8 Calea Tribhangamurari vazuta din spate
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Noi numim aceasta tehnica Amantrak, care inseamna ,,”fara utilizarea unei mantra. "
Acecastd invatatura se adreseaza kriyabanilor experti care pot face respiratia subtila si
lunga. Este posibil sa se faca o runda de Amantrak intr-un minut. Daca experiementati
ntr- un timp mai scurt , sa spunem 40 de secunde, aceasta nu inscamna ca practica este
gresita.

Invititura definitivi este de a practica aceasti tehnici doar mental, uitdnd de
respiratie, care va fi foarte calma.

Sa clarificim cel mai important aspect al acestei proceduri. Esenta sa consta
n intensificarea constantd a presiunii mentale de-a lungul Tntregului circuit . Luati in
considerare actiunea de a stoarce un tub aproape gol de pasta de dinti pentru a scoate
ultima bucata. Acest lucru va oferd o idee despre cantitatea de presiune mentald pe care
trebuie sa o aplicati in timpul acestei proceduri. Daca utiliza o mare putere de
concentrare si de vointd, nu existd nici o limitd pentru cresterea fluxului intern
de energie de-a lungul caii Tribhangamurari .

Cat despre rutina, unii profesori au dat acest sfat: "Timp de doua saptamani, repeta
aceasta tehnica de 25 de ori, o datd pe zi. Apoi, pentru inca doua saptadmani, repetati-|
de 50 de ori o data pe zi; apoi pentru inca doua saptamani de 75 de ori si asa mai departe
de pana la 200 de ori pe zi timp de doua saptamani. Numai n acest moment ar trebui sa
exersati urmatoarea instructiune Samantrak ."

Observatie

S-a spus ca miscarea Tribhangamurari este un eveniment universal care apare spontan
atunci cand o persoana practica Kriya Pranayama in numar mare (de exemplu 200 sau
300 de ori in timpul unei singure sedinte.) Cred, totusi, ca aceastd miscare apare rareori
spontan. Apare dupa multe incercari, actionand cu rabdare.

A doua Kriya, partea a doua : Samantrak
Samantrak inseamna: ,,cu folosirea unei Mantre ,,

@
>

Q--=------0-==%---0
o -
>,

<
>
to’
0--0----0---

Fig.9 Calea Tribhangamurari , imbogatita cu silabele Mantrei
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Silabele Om, Na, Mo, BHA, Ga, sunt vibrate in primul cinci chakre, Ba in Bindu. Teee
(cu eee prelungit ..)este cantat n centrul plasat in partea stangaa creierului.
Silabele Va, Su, De, Va sunt puse in cele patru noi centre, in afara coloanei vertebrale;
Ya este vibrat in Muladhara .

Aceste cinci noi centre sunt cinci ,,vortexuri®“ Tn interiorul fluxul principal de
curent - acestea nu sunt un nou set de chakre . Fiecare silaba atunci cand este vibrata,
este ca un Thokar mental, o mica lovitura care se petrece in imobilitate. Deoarece
tehnica se realizeaza lent, exista destul timp pentru a face aceasta  stimulare foarte
eficienta.

Am descris acum o rundd de Samantrak , care dureaza aproximativ un minut.
45/50 de secunde este deasemenea o durata buna.

Amintiti-va ce am recomandat in timp ce introduceam Amantrak . Esenta acestei
proceduri speciale consta in utilizarea , de asemenea ,a vibratiei celor 12 silabe pentru
a-i incuraja pe cei mai pasionati sa intensifice presiunea mentala de-a lungul Tntreqului
circuit . Numarul de repetitii zilnice pe care le- am dat pentru practica Amantrak sunt
la fel.

NU ze grabi!
Amantrak si Samantrak creeaza in corpul tau perceptia unei anumite miscari interne.

Procedura Thokar ar trebui aplicatd numai atunci cand acest flux energetic este bine
Imprimat in constiinta voastra . Aceste tehnici, aplicate corect, au puterea de a crea
0 transformare permanentd in atitudinea ta fata de Kriya. Veti face cunostintd cu o stare
extaticd, Tn mare parte necunoscutd, in timp ce trditi pe deplin experienta vietii.

Silabele Mantrei ( Om Namo Bhagabate Vasudevaya ) puse cu grija, ca semintele
in fiecare centru, iti vor schimba starea de spirit. Este ca si cum ai aprinde diferite lumini
de-a lungul caii cu trei curbe. Este ca si cum razele de soare pe un cer senin au intrat
n cele din urma in practica voastra.

Unii studenti incearca sa savureze imediat puterea Tribhangamurari Thokar ,
dezordonat, fara unsistem de experimentare a Amantrak si Samantrak , departe de
respectarea regulilor date. Care ar putea fi adevaratul impactal Tribhangamurari
Thokar- tehnica ramane necunoscuta si nici macar vag prefigurata .

A doua Kriya, partea a treia: Thokar

Uita de respiratie sau Tncepe cu o respiratie foarte subtila . Mainile (cu degetele
intrepatrunse ) sunt plasate pe zona buricului , astfel ca sa impinga regiuneca abdominala
in sus, creand astfel o presiune fizici pe primele trei chakras . Incepand cu barbia pe
piept, misca energia si constientizarea foarte incet, de-a lungul coloanei vertebrale de
la Muladhara la Bindu . Barbia se ridica incet urmarind miscarea interioara. Atinge in

interior fiecare chakra cu silabele mantrei ( Om este plasat in prima Chakra, Na 1n a
doua ...). Cand energia si constientizarea sunt la Bindu, barbia este paralela cu solul .
Acum Tincepe coborarea energiei. Deplasarea capului urmeaza milimetru cu
milimetru fluxul energetic de-a lungul caii Tribhangamurari . Toate acestea se intampla
intr-un mod fluid, in 30 de secunde sau mai putin. Urmatoarea descriere a miscarilor
capului poate parea complicatd. Cu un minim de rabdare, se va intelege miscarea corecta
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a capului : luati in considerare ca este conceputa in cel mai logic si eficient mod de a
intensifica un anumit flux de energie in jos, asemanator sarpelui . Sa descriem miscarile
capului. Fara rotirea fetei, indoiti- va capul lateral doi centimetri spre stinga. Reveniti
la mijloc ridicand barbia. In timpul acestei miscdri, fluxul interior de energie se
deplaseaza de la Bindu catre un punct mai inalt din partea stinga a creierului, asa cum se
arata in desen. Ramaneti doar o clipa in aceasta pozitie cantand mental Teee .

Intoarceti incet fata spre dreapta si pe cit posibil, misci numai fata, nu
trunchiul. Tn timpul acestei miscari LENTE , fluxul interior de energie se deplaseazi de
la creier pana la punctul din spatele partii drepte a spatelui. Totul se intdmpla ca
Tn Amantrak si Samantrak , dar acum aceste simple , miscari ale capului insotesc perfect
coborérea energiel.

Aici, prima dintre cele cinci lovituri  psiho-fizice se intampla : barbia atinge
umarul drept pentru o clipd , iar silaba Va este vibrat in al optulea centru. Umarul face,
de asemenea, o micd migcare in sus pentru a face contactul cu barbia mai usor. Dar ai
grija: daca simti ca o fortezi, nu face asta! Cei care nu sunt capabili de a avea acest
contact cu umarul drept, ar trebui sa multumeasca se cu aducerea cat mai aproape de
umar posibil si sa stimuleze al optulea centru cu putere mentalda purd si vibratia
silabei Va .

Apoi fata se intoarce foarte incet spre stanga, insotind, milimetru cu milimetru,
fluxul intern de energie din centrul al optulea spre al noualea si traversand cea de-a
patra Chakra. Daca este posibil, puneti barbia peste umarul stang. A doua lovitura are
loc atunci cand silaba Su este vibrata in centrul noua si barbia pentru o clipa atinge
umarul stang, ceea ce se face ca 0 mica miscare in Sus pentru a face contactul cu barbia

mai usor.
TEE

ON NA MO BHA GA BA
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Fig.10 Thokar Tribhangamurari vedere din fata
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Alte doua lovituri au loc cand silabele De si Va sunt puse in centrele al zecelea si al
unsprezecelea . Procedura este urmatoarele: barbia se migca ncet spre mijlocul pieptului
razant cu clavicula stangi. In timpul acestei miscari se dau doud lovituri usoare la
clavicula stanga n pozitii intermediare. Loviturile sunt date desigur in momentul n care
vibreaza silabele Mantrei . Tn cele din urma, o ultima lovitura este data pe piept (pozitia
centrald ) , atunci cand silaba Ya este vibrata in Muladhara .

sivés
Ot

SuU DE VA YAA

Fig.11 Aceleasi miscari (numai coborérea) vazute din spate

Sper ca este clar ca esenta acestei proceduri consta in utilizarea miscarilor capului (cu
cele cinci miscari) pentru a incuraja o intensificare suplimentara a presiunii mentale de-a
lungul intreqului circuit .

Repetati procedura de 36 de ori. Dupa finalizarea numarului programat de runde,
calmeaza sistemul cu o practica minima de Samantrak, apoi relaxeaza-te prin
practicarea unui Pranayama mental simplu .

Supravegherea unui expert ajuta la evitarea oricaror probleme - ma refer la stres si
durere la nivelul vertebrelor cervicale si muschii gatului. Miscarile bruste ar
trebui evitate; folositi Tn  schimb o intensitate profunda de  concentrare  mentala. n
primele doua saptamani nu exersati in fiecare zi, ci la fiecare doua sau trei zile.

Observatie

Prin aceastd procedura, fluxul Tribhangamurari este intensificat de miscarile
capului. Problema este ca multi kriyabani concentreaza toata atentia pe a da lovituri
si uitd valoarea credrii de presiune mentala de-a lungul fiecarui milimetru al caii .

Am 1inceput prin a percepe senzatia de miscare care urca de-a lungul coloanei
vertebrale si coboard pe un traseu cu trei curbe. Apoi, cu procedura Samantrak am

consolidat perceptia celor 12 centri. Acum este necesar sa se simtd cd miscarile capului
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insotesc perfect, milimetru dupa milimetru, fluxul de curent intern. Noi putem Tincerca
sa intensificam perceptia fluxului intern prin crearea unei presiuni mentale de-a lungul
fiecare1 parti a acestuia. Utilizdm miscdrile capului pentru a ,,atinge CU presiune*
fiecare milimetru al caii, Tn sus si in jos. Barbia trebuie sa fie mutata incet , ca si cum se
straduieste sd invingd o rezistentd puternica. Am sugerat ideea: ,,cum ar fi sa stoarcem cu
un creion un tub aproape gol de pasta de dinti pentru a scoate ultima picatura. "

Rutind Incrementald a macro miscarii Tribhangamurari

Cat mai curand posibil, incepeti rutina incrementala a acestei proceduri exersand:
36x2, 36x3,..... 36x35, 36x36. Aveti grija sa lasati intotdeauna o saptimana si treaca
intre o etapa si urmatoarea . Recomand aceasta rutina ca fiind foarte importanta. Efectele
sunt puternice si  implicda o mare transformare interioara . Un minim de 8-10 luni
, este necesar ca si o completezi.

In timp ce Amantrak si Samantrak sunt practicate in fiecare zi, sesiunile Thokar
Tribhangamurari sunt practicate o data pe saptamana (in celelalte zile se poate, cu toate
acestea, practica pana la 36 de repetari.) Un kriyaban trebuie sa aiba timpul necesar
pentru a metaboliza materialul subconstient adus la suprafatd de puternica actiune
exercitata asupra lui muladhara .

Se incepe cu 36 de runde; 0 saptamana mai tarziu se exerseaza 36x2,
apoi 36x3 ... si in final 36x36 repetari. Asta inseamna 1296 de runde!

Va puteti imagina efectele puternice ale acestei actiuni? 1296 inseamna ca incepi
dimineata si sd inchei noaptea, facand din nou si din nou aceeasi actiune. Nu exista nici
0 indoiald ca veti reusi deschiderea usii lui Sushumna ! Bineinteles ca ai pregatit aceasta
experientd exersand 36x35, iar inainte de 36x34.... Si nu uita ca ai practicat Amantrak
si Samantrak de luni de zile!

La sfarsitul acestui proces 1indelungat ( Amantrak , Samantrak si Thokar)
puteti experimenta cu procedura de mai jos.

Thokar Tribhangamurari cu folosirea respiratiei

Noi am descris tehnica Tribhangamurari , explicand ca acestea sunt practicate cu
respiratia liberd, necontrolatd. Acum vreau sda descriu o procedura 1n care este
implicata respiratia .

Kriyas superioare sunt , in general , cunoscut sub numele de Omkar Kriyas ,
sau Kriyas cu respiratie calma. Acum, existd alte scoli in care Omkar Kriya urmeaza
sa fie practicat cu respiratie si cu 0 lunga kumbhaka ( retinerea respiratiei) Evident, este
mali sigur a practica fara o lunga kumbhaka ca mintea sa devina mai stabila si sunt facute
aceleasi eforturi. Caracteristica urmatoarei tehnici este ca aceasta presupune 0 scurta
kumbhaka .

Inspira plasand silabele Om Na Mo Bha Ga Bain Chakrele aferente. Barbia
este ridicata si insoteste curentul in interiorul coloanei vertebrale.

Apoi tineti respiratia si, mentindnd kumbhaka , coboara de-a lungul celor trei
curbe ale caii Tribhangamurari, fiacand cu capul miscarile tipice de Thokar
Tribhangamurari , plasand cele cinci silabe mentale Tee Va Su De Va , in centrele
din afara coloanei vertebrale . Silaba Yaaa este plasat in Muladhara .
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De obiceli, cele trei lovituri finale ( De Va Yaaa ) produc un sentiment de extaz.
Ultima miscare, care este, lovitura Tn  Muladhara , este placuta intr-un mod special:
energia este impinsa in sus spre inima Chakrei .

Dupi pronuntarea mentali Yaaa , incepe expiratia . In timpul acestei expiratii,
creati un sunet subtil ,eeee...” in git si expirati incet. Simtiti cd o luminad alba intra
in Chakra inimii.

Practica este atat de frumoasa incat va induce de multe ori, o stare extatica in
timpul practicii in sine. Aceasta este 0 betie de bucurie. Repetati acest lucru de 36 de ori.

Formi speciala de meditatie care sa fie facuta dupa tehnica anterioara

Al putea termina rutina anterioara  cu Pranayama  Mentala , sau experimentand o
kumbhaka /unga cu urmatoarea procedura. Acesata Kumbhaka trebuie facuta cu o
prudenta extrema, in functie de capacitatea corpului de a rezista la o astfel de practica.
Aprofundarea aceastei tehnici a caii Kriya te duce spre acea conditic unde toate caile
spirituale autentice si complete, te  duc: stabilitatea constiintei in ~ regiunea  inimii.
Caracteristica acestei metode este faptul ca concentrarea trebuie sa fie stabilita in centrul
inimii .

Instruire

Inspird, tine-ti respiratia. Coborati cu constientizarea la Chakra inimii . Coborati cu o
concentrare intensd in timp ce coborati incet barbia. Utilizati Jalandhara si Uddiyana
Bandha si cdntati mental Om in diferite momente. Tineti-va respiratia cat mai mult
posibil, adica fara a crea disconfort. Apoi expirati simtind bucuria care se extinde
din chakra inimii . Repetati procedura de 6-12 ori
S-a explicat cd prin aceastd procedurd, mai devreme sau mai tarziu, este
experimentat un sunet profund , precum cel de lunga durata al unui clopot : uneori,
aceasta experientd are ca rezultat izvorul ,,Juminii interioare”. Niveluri foarte profunde
ale sunetului Omkar. sunt deschise si vor absorbi fara efort kriyabanul . Prin straduinta
de a ramane cufundat 1n mod constant 1n acest sunet sfant, nodul inimii este strapuns si
usa Sushumna este dezviluita. Tn acest fel invatitura celei de a doua Kriya este atinsa.

Digresiune cu privire la efectele unei intense practici de Thokar

Sa consideram ca de multe ori suntem guvernati de emotii superficiale s
instincte care includ temerile noastre, punctele noastre slabe, Tindoielile noastre
pesimismul nostru. Este important sa avem capacitatea de a mentine emotiile la
distanta, sa mergem pe drumul nostru chiar si atunci cand suferim in interior din cauza
unui conflict chinuitor .

Noi invatam cum sa limitam emotiile noastre prin practicarea rutinei Thokar
descrisa mai Tnainte . Amam incercat sa reconstituim tema ,,“emotiilor,,“ in unele
carti orientale si am gasit atat de mult retorica, dar prea multe cuvinte fara sens practic.

Ei fac distinctie ntre emotii pozitive (afectiune, fericire, multumire...) si negative

N
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(invidie, agresivitate, iluzie...), dar la sfarsitul discutiilor plictisitoare incd nu ati inteles
faptul esential: emotiile neimblénzite pot crea dezastru in viata oricui .

Stim cu totii cat de des emotiile frenetice si isterice se ridica pe neasteptate din
sinele interior, ca apoi sa dispara dupa un timp. Ele exprima de fapt o realitate lipsita
de profunzime autentica, dar actiunea lor compulsiva au ca rezultat inevitabil, acte
grabite insotite de un fel de febrd cerebrala, hranita de o placere 1ingusta, viscerala.
Céand pasiunea inflameaza intreaga fiinta a cuiva, ea este nu este posibil sa fie ghidata
de bunul simt.

La fel ca intimpul verii cand pietrele de grindina sunt formate, condensate
si ridicate in aer Tnainte de a cadea cauzénd dezastre pe pamant, asa si cauzele unor
decizii fatale iau forma n avans, in imaginatie. Zi de zi, visele frecvente cu ochii
deschisi, perspectiva de renuntare la ceva pozitiv , care necesitda un mare angajament,
aruncad O lumina falsd  asupra viitorului nostru imediat, asa ca ceea ce in trecut, ar
parea ca un act de lasitate, acum pare sa straluceascd la orizontul vietii noastre , ca
un cer plictisitor, plat, sumbru care se lumineaza brusc, senin, intr-un albastru azuriu
luminos. Cand ascultam astfel de emotii atragatoare, deschidem calea spre pieirea
noastra. O decizie gresita poate deveni rastignirea noastrd , legamantul nostru cu
nefericirea , cu o stare de mizerie interioara , care va dura o viata intreaga.

Uneori avem dovada ca o persoana doreste doar un singur lucru: sa AFIRME cu

incapatanare ,, dreptul la durere si suferinta “ (aceasta este o expresie a mamel,
principalul discipol si insotitorul al lui Sri Aurobindo .) O putere 1indaratnica interna
este capabil sa produce 0  mare calamitate n viata noastra . De exemplu, emotiile

Tmping pe cineva sa intrerupa un curs de studii si astfel arunca departe o profesie la
care avisat de ani , pentru care a luptat si a suferit. Ei fac acelasi lucru cu un iubit, cu
prietenii, chiar cu familia lor. Nimic nu-i poate opri: Cuvintele 1intelepte ale oamenilor
din apropierea lor nu mai au putere .
De multe ori ne rupem unele importante relatii umane , deoarece noi presupunem

ca unele dintre alegerile noastre primesc o critica nejustificata . Uneori, ruperea unei
relatii este 0 mare pierdere, mai ales in cazul in care este produsa de mandrie. De multe
ori oamenii sunt enervati de criticile sincere si constructive de parca ar fi o demonstratie
inutild de cruzime. Cu cat o remarca are o baza mai solida, cu atdt mai mult celalalt se
simte ca si cum ar Inghiti 0 stAnca neagra, cu muchii ascutite .

Kriyabanii care cred ca isi urmaresc inima, dar care de fapt doar isi exprima cele
mai violente frustrari, pot face rau, cu aceastda ocazie, prin actiuni de un arbitru atat de
,radiant” incat sa-i copleseasca pe toti cei de langa. Trec cateva zile si inima lor se simte
grea; inselaciunea subtild a mintii creeaza credinta ferma cd orice persoand inzestrata
cu demnitate ar fi procedat in acelasi mod. Ei vor sa creada ca sub actiunea lor se afla un
motiv aproape sacru, legat de destin si karma .

Daci apare riscul de a se intoarce, mandria va prevala. Intelepciunea nu are nicio
sansa sa devina ghidul cuiva. O frenezie ciudatda umple mintea ficand sa se bucure pana
si  de cea mai banala activitate cu voluptate neintrerupta , inconjurata  de sclipiri de
albastru. Cu toate acestea, o durere in inima lor va ramane pentru totdeauna. O farama
buna din aspiratia lor spirituala este prinsa intr-un trecut care nu mai poate fi atins, din
cauza refuzului lor de a suporta impactul deplin al unei reminiscente veridice si oneste.
Acum, o munca intensa cu Thokar, prelungita, daca este necesar ani de zile, este singurul
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eveniment care ar putea submina mecanismul pervers pe care I-am descris. Prin lucru

greu cu aceasta procedura ne putem schimba atitudinea de a actiona Th modul in care am
incercat sa-l descriem.

CAPITOLUL 9

KRIYA YOG A LUI LAHIRI MAHASAYA
( Kriyas superioare : partea a doua)

Instructiuni practice : cum sa percepi Micro miscarea

Noi Tnvatam acum cum sa experimentam migcarea Tribhangamurari in  Microdi -
mensiuni Tn interiorul fiecareia dintre cele 12 centre ale caii Macro Tribhangamurari .
Printr-o scurtd inspiratie, ridicati Prana din Chakra Muladhara in ochiul spiritual dintre
sprancene. Coboara usor barbia, tine-ti respiratia si uite-te in jos la Muladhara Chakra.
Vizualizati-l ca un disc orizontal, avand un diametru de aproximativ 2,5 cm . Pe acel
disc se percepe miscarea Tribhangamurari Tn dimensiuni reduse .

Fig.12 Micro miscarea Tribhangamurari in fiecare dintre cei 12 centri

Nu va faceti griji pentru timpul necesar: poate fi scurt, poate fi lung... aceasta nu
conteaza. Exercitati o presiune mentald moderatd, dar continud asupra discului, ca si
cum ati avea un stilou si ati trasa un semn continuu, clar. Repetati inca de doua ori.
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Respiratia este retinutd fara efort; Prana raimane complet in Ajna Chakra . Dupa trei
perceptii ale miscarii Micro, puteti sa va relaxati si sa lasati Prana sa coboare. Are loc 0
expiratie subtila, dar este posibil sa nu fii constient de ea.

Treceti la a doua chakra si repetati aceeasi procedura. Repetati-o pentru Chakrele
3, 4, 5, apoi pentru Bindu , apoi pentru centrul de peste Bindu , apoi pentru cei patru noi
centri din afara coloanei vertebrale si in final pentru Muladhara .

Aceasta este runda 1: exersati inca doua runde. Fii fidel acestei practici timp de cel
putin trei luni, Tnainte de aincepe sa cresti presiunea mentala asupra fiecarui centru
cu pronuntarea in silabe ale Vasudeva Mantra.

Micro miscarea Tribhangamurari folosind Mantra

Tn opinia mea, aceastd tehnicd este cea mai mare procedura continuti in aceastd a doua

parte a cartii . Acesta contine un mister de o frumusete nelumeasca . Printre ramasitele
iluziilor trecute, o astfel de experientd deschide usile realizarii spirituale. Aceasta
miscare interna Intruchipeaza aspectul cel mai profund al realitatii Omkar . A-l percepe
inscamna a anihila orice forma de dualitate prezenta in Chakre si prin urmare, in
constientizarea ta. Este ca si cum centrul dintre sprancene devine una cu fiecare Chakra ,
contopindu-le intr-o realitate unica. Acest lucru te va scoate din timp si spatiu.

Din aceasta se naste 0 aspiratie arzatoare catre Divin. Starea de ,,absorbtie” creata
de aceasta perceptic speciala in fiecare Chakra, nu are nicio comparatie. Doar cateva
scoli Kriya au dezvaluit natura a acestei micro-miscari si a aratat importanta sa. Din
pacate, multi oameni cauta frenetic surogate imposibile pentru ea!

Practicati Kechari Mudra . Printr-o scurtd inspiratie, ridicati Prana din Chakra
Muladhara in ochiul spiritual dintre sprancene. Uitati de respiratie si priviti ,,in jos”
la Chakra Muladhara. Rostiti mental silabele ,, Om-Na-Mo-Bha-Ga-Ba-Te-Va-Su-De-
Va-Ya ”. Fa acest Japa fara graba. Percepti micro-miscarea Tribhangamurari si realizati
cum cantarea mentald a celor 12 silabe ii adauga o ,,presiune” mai mare .

Pastrati imobild coloana vertebrala si capul. Aici toata puterea de presiune trebuie
sa fie obtinutd prin repetarea pura a silabelor mantra. Aceste silabe suntca mini
»impingeri” sau ,,pulsatii”.

Durata unei micro-cai este determinatd de viteza de repetare a Mantrei.
Pentru multi oameni dureaza aproximativ 10-12 secunde. Amintiti-vd cd recomandarea
lui Lahiri Mahasaya a fost ,,Nu va grabiti!” Observati diferenta dintre mersul incet si cu
viteza. Daca te duci lent, vei percepe o0 extraordinara putere.

Se repeta Vasudeva Mantra  de trei ori. Prana ramane total in cap. Dupa trei
perceptii ale micro-miscarii, repetati aceeasi procedura in Chakrele 2, 3, 4, 5,
apoi Bindu , apoi centrul de deasupra acesteia n stanga creierului, apoi in cei cinci centri
din afara coloanei vertebrale si, in final, in Muladhara . Aceasta este o singura runda:
exersati 3-12 runde. La sfarsitul acestei practici, ramaneti cu constientizarea centrata in
lumina perceputa in partea superioard a capului. Daca ati procedat fara graba, veti obtine
o stare care poate fi definita ca ,,dincolo de timp”.

Tn cazul in care , dupi finalizarea practicii, veti gisi timp sa va intindeti culcat pe
spate ( Savasana) veti obtine o anumita stare fizica si mentald de imobilitate, unde
energia Kundalini poate urca pana la chakra inimii in timp ce Kutastha se va dezvalui .
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Rutina incrementala a micro miscarii Tribhangamurari, care urmeaza sa fie
finalizata Tn ultima parte din viata ta

Cand am primit aceastd instructiune, mi s-a spus ca, in mod analog cu Yoni
Mudra care se practica in fiecare noapte, In momentul in care un Kriyaban se pregateste
sd-si retragd constientizarea din corp si din lumea fizicd si se pregateste pentru somn -
care este o ,,moarte micd”. "- pentru Micro miscarea Tribhangamurari rutina
incrementala este ca 0 intoarcere pasnica la origini — o pregatire pentru ,,a muri pentru
totdeauna” — adica a deveni pentru totdeauna liber in Spirit. S-a explicat cd aceasta
ultima rutina incrementala , pe langa faptul ca este cea mai bund pregatire pentru iesirea
constienta din trup la moarte ( Mahasamadhi ), arde pentru totdeauna necesitatea de
refncarnare.

In legiturd cu ceea cese intimpla n timpul procesului de Mahasamadhi, am
auzit multe povesti despre posibile ,,;* Kriya moduri ,,” de a parasi invelisul fizic; in
mod evident , noi nu putem garanta pentru autenticitatea lor. Unii afirma ca practica
tipica este Thokar , altii fac aluzie la procedurile care au loc n intregime in Kutastha.

Putem sa presupunem rezonabil, ca nu este intotdeauna posibil sa efectuezi fizic
miscarea Thokar . Focaliza constientizarii in coloana vertebrala sau la punctul dintre
sprancene poatet fi singurul lucru posibil. Cel mai interesant lucru pe care I-am auzit
este ca unii kriyabani, n timpul in ultimelor saptamani sau luni nainte de a parasi
corpul, practica doar o tehnica: percep Micro-miscarea Tribhangamurari numai in
Kutastha . Tn momentul mortii, ei se contopesc cu Infinitul prin aceeasi procedura.

Acum, permiteti-mi sa clarific cum trebuie indeplinitd aceasta ultima rutina .
In micro-miscarea incrementald de rutind avem avem 36 de sesiuni de practici. Ceea ce
este nou este ca cea mai mare parte a acestei sesiuni necesita mai mult de o zi.

In prima zi percepeti 36 de Micro-misciri in fiecare dintre cei 12 centri. A doua
sesiune cere sa percepi 36x2 Micro miscari n fiecare centru. [0 singurd runda lungd : 72
micro miscari in prima Chakra fara intrerupere, apoi 72 in a doua Chakrd si asa mai
departe....] Dupd cateva zile, te confrunti cu o a treia sesiune CU 36X3 Mmicromiscari in
fiecare centru. Apoi cateva zile te odihnesti. Apoi , ai avea dvs. 36x4 sesiune , care va
umple intreaga zi.

Urmatorii pasi: 36x5, 36x6, 36x7, 36x8, nu numai cava dura ozi ,dar
de asemenea , o0 parte a urmatoarei zile. De aceea , tu trebuie sa imparti efortul Tn doua
parti. Ceea ce pand acum nu era permis niciodatd, se intampla acum: poti dormi 0 noapte
intreagd intre cele doud parti si aceasta este consideratd o singurd sesiune. Ceea ce este
important este faptul ca incepi, mai mult sau mai putin, imediat in dimineata zilei
urmatoare. Prin urmare, nu ai voie sa mergi la munca si este, de asemenea, recomandat
sd taci, evitand orice ocazie de conversatie. (Cu toate acestea, folosirea bunului simt ar
trebui sa prevaleze intotdeauna; daca este adresat, un raspuns politicos este intotdeauna
imperativ.)

Acum puteti intelege cd urmatoarele sesiuni necesitd mai multe zile; ultima
sedintd necesitd aproximativ 12 zile! Pentru a fi sigur ca ati inteles va descriu ceea ce se
intampla intimpul ultimei sesiuni: percepi 36x36 micro miscari 1n fiecare centru!
Aceasta inseamna: 1296 micro miscari in Muladhara , 1296 in Swadhisthana .... si asa
mai departe, care se incheie dupa cateva zile in Muladhara cu 1296 de miscari.
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Permiteti-mi sa subliniez cd nu trebuie sd sdriti niciodatd peste o etapa. Nu
va ganditi: ,,In urmitoarele vacante de vari voi gisi o duzini de zile pentru a exersa
36x36.” Nu! Nu functioneaza in acest fel. Tnainte de a percepe miscarea Micro de 36x36
de ori in fiecare centru trebuie sa fi perceput-0 de 36x35 de ori. Si inainte de asta, ar fi
trebuit sa-l percepi de 36x34 de ori si asa mai departe...

Finalizarea acestei rutine incrementale este intr-adevar o realizare uriasa. Se vor
intampla multe experiente splendide si ultimele obstacole interne vor fi depasite unul
dupa altul. Cand ati terminat practica, poti descoperica nu se poate descrie aceasta
, deoarece fericirea experientei a sters cu totul din memorie experienta.

Un kriyaban ar trebui sa depuna toate eforturile pentru a crea posibilitatea (in timp
ce ultimele zile ale vietii se apropie) sa-si acorde bucuria si privilegiul de a completa
numarul recomandat de repetitii , fara a ceda tentatiei de a grabi practica.

Unii profesori adaugi la invititura anterioara o a patra Kriya

Aceasta procedura este arta de a  penetra steaua de Kutastha prin  Micro Miscarea
Tribhangamurari .
Instructiunea este urmatoarele: repeta mental silabele Mantrei pe care am utilizat-
0 pana acum, Tn spatiul dintre cele sprancene pana intradevar vei vedea forma Tribhan-
gamurari . Este clar ca acest lucru nu vine prin vizualizare.  Aceasta  experienta este
spontand si universala.

O privire de ansamblu a sensului Kriyas superioare

Kriya Yoga este o cale spirituald in patru pasi pentru a pregati trezirea lui Kundalini.
Pasii sunt definiti Tn urmatorul mod:

1. Ridicarea limbii

2. Strapungerea nodului centrului dorsal

3. Traversarea nodului buricului

4. Traversarea nodului centrului din coccis

Caracteristica principala a Kriya Yoga este ca pasii sai urmeaza ,, Ordinea pre-
inversa ”. De ce ,,Pre-inversa”? Din momentul conceptiei noastre , Kundalini a inceput
o calatorie lentd de cobordre pornind de la celulele care formeaza creierul si
medulla Tn cele celulele care formeaza noua coloana vertebrala.

Aceasta este calea directa . Trezirea Kundalini urmeaza o ,,ordine inversa” — de
la Muladhara la creier. Calea Kriya in patru pasi este o ,,calitorie in jos”, deoarece
nodurile sunt deschise de sus in jos (limba, inima, buric, coccis). Astfel, urmeaza o
,,Ordine pre-inversa”. In Kriya Yoga lucram in patru locuri diferite, cu respectarea
unei ordini care este contrara celei urmate de Kundalini in timpul trezirii ei.

Exista atat de multe fenomene subtile care se petrec in timpul acestor patru faze.
Kriya Yoga nu poate fi redusa la distrugerea a patru obstacole. Prana trebuie sa fie
potolita Tn tot corpul , contactul cu realitatea Omkar trebuie sa fie creata si adancita
pe termen nelimitat. Acest lucru conduce la 0 experienta a respiratiei fara suflare, atunci
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cand este timpul. Este bine tinem minte acest lucru, acum ca vom descrie ce inseamna
sa decuplezi cele patru noduri.

1. Nodul limbii ( Jihuah - sau Jihva - granthi )

Nodul limbii consta in evidenta fiziologica a faptului ca limba noastra este n mod
normal , in imposibilitatea de a atinge uvula si in consecinta, introducerea ei in faringele
nazal .Din aceasta cauza, nu suntem tinuti conectati cu rezervorul de energie
din regiunea Sahasrara . Cand, prin Kechari Mudra reusim sa atingem aceasta sursa
interioara inepuizabild, putem culege tot ce este mai bun din practica noastra
Kriya . Multe transformari subtile se vor intampla in sistemul nostru psiho fizic :
0 potolire a tuturor gandurilor noastre inutile si nedorite , care deranjeaza proces mental
si o reaprindere a fortei vitale Tn corpul nostru.

Ar trebui clarificat faptul ca trecerea nodului limbii este, de asemenea,
partial realizata atunci cand varful limbii este pur si simplu intors Thapoi si atinge
mijlocul palatului superior in punctul in care palatul dur devine moale.

2. Nodul inimii (Hridaya Granthi )

Dupa realizareca Kechari Mudra, calatoria in jos a pranei de la Sahasrara spre
Muladhara , deschizand fiecare nod si dizolvand toate obstacolele, a inceput. Urmatorul
obstacol care trebuie trecut este Hridaya Granthi (nodul inimii). Acest nod este numit
si Vishnu Granthi: Domnul Vishnu este stapanul conservarii. Acest nod creeaza in noi
dorinta de a pastra vechi cunostinte, traditii, institutii ... Se produce ,,compasiunea“,
suntem dornici dea ajuta suferinta umanitatii. Cunostintele  discriminatorii
combinate cu efortul Yoga poate desface nodul lui Vishnu si poate obtine eliberarea
de legaturile traditionale , adanc inradacinate n codul nostru genetic .

Tn traditia noastra Kriya, acest nod este stripuns prin completarea celor trei parti
ale miscarii tehnicii Tribhangamurari despre care am discutat in capitolul anterior .

Nodul inimii este lovit prin aplicarea unui anumit tip de presiune sau lovitura
( Thokar ) in locatia Chakrei Anahata . Mintea devine moarta si se manifestd Absorbtia
Constienta. Nodul inimii este strapuns prin repetarea continud a procedurii Thokar.
[Alte variante ale procedurii Thokar vor fi discutate in alte parti ale cartii.]

Prin perfectionarea procedurii Thokar un kriyaban devine una cu elementul
,aer* (al patrulea din cele cinci Tattwas ), care are sediul in patra Chakra. Armonizarea
cu Tattwa aerului, permite inducerea unei stari sublime: constientizarea sunetului si
luminii Divine intensificate foarte mult. Starea de respiratie fard suflare este atinsa
deoarece respiratia este controlata de plexul cardiac .

3. Nodul buricului ( Nabhi Granthi )

Traversarea nodului buricului se face prin perfectionarea procedurii Navi Kriya.
Curentii Prana si Apana sunt uniti in regiunea buricului, dupd ce sunt activati si
echilibrati prin Kriya Pranayama. Curentul Samana , al carui rol este ghidarea intregii
Prana prezente in corp in canalul Sushumna , este intensificat.
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Pentru a intelege ce se Intampla prin actiunea lui Navi Kriya , este necesar sa ne
referim la centrul Dantian . Acest centru, introdus de Alchimia Interna Taoista , nu este
doar o ipoteza teoretica, ci o realitate tangibild. Este situat la aproximativ sase centimetri
sub buric si la aproximativ patru centimetri in interior: poate fi vizualizat ca 0 minge
de aproximativ patru centimetri in diametru.

Acum, trecerea nodului buricului inseamnd a ajunge cu constientizarea 1n
centrul dantian . Este explicat ca , stabilirea in aceasta zona, insecamna nasterea la viata
spirituala . Dantian este locul 1in care energiile spirituale, sexuale si dragostea sunt
adunate si amestecate. Acesta contine vibratia noastrd unica, individuala, ,,nota“, care
intruchipeazd vointa noastrd dea trai inorganismul fizic. Incartile Kriya Yoga
nu gasesti expresiicum ar fi: ,,Cultivarea embrionului  spiritual “ sau ,,elixirul de
nemurire; ,,Venirea inapoi la centru®; ,,Nasterea florii  de aur; ,,Creareca bijuteriei
orbitoare”. Ei explicad pur si simplu ca ,,procesul de Samadhi incepe in centrul buricului”.

Foarte interesanta este explicatia ca vibratia care este creata in dantian urca
spontan Tn regiunea inimii si apoi n punctul dintre spréncene. Alchimia interna explica
faptul ca avem trei Dantian - in abdomen (Dantian inferior),  inregiunea inimii
(Dantian mijlociu) si in zona dintre sprancene (Dantian superior). Acest lucru se
potriveste perfect cu descrierea celor trei etape principale ale Savikalpa Samadhi :
fuziunea cu Omkar si linistea (in buric); fuziunea cu Bhakti (in  inimad) ; fuziunea cu
Lumina spirituala (in Kutastha .)

Nodul Muladhara ( Muladhara Granthi )
Cénd Prana, in corpul nostru mental si fizic este perfect calmata, ne confruntam cu
sarcina de a desface ultimul nod.

Acest nod este, de asemenea, numit Brahma granthi: el pastreaza ignoranta naturii
noastre infinite si este primul obstacol in cautarea spirituald, din moment ce
obstructioneaza Kundalini sa se deplaseze spre centrii superiori. Pana nu desfacem acest
nod, nu putem medita eficient. Lumea numelor si formelor creeaza neliniste si impiedica
mintea sa devind ascutitad. Ambitiile si dorintele sechestreaza mintea.

Prin miscarea Macro Tribhangamurari, spatiul inimii a fost iluminat; Acum vom
incerca sa obtinem O experientd similard in locatiile diferitelor chakre . Prin Micro
miscare sunt percepute diferite culori ale Tattwas .

Aceasta tehnica presupune a experimenta o deosebita senzatie de miscare n
interiorul perfect linistit al fiecarei Chakre . Ecranul iluziei este rupt si constiinta poate
intra in Sushumna si avansa spre Kutastha . La Tnceput, doar un fir slab de energie este
capabil sa intre in Sushumna, dar repetand aceasta procedura de un numar mare de ori,
nodul Muladharei este complet desfasurat — Kundalini este apoi libera sa se ridice in
toatd puterca sa si sa ajungd la Kutastha . Acest eveniment se numeste Rudra Granthi
Ved . Dupa strapungerea nodului Rudra , constiinta legata de timp se dizolva — yoghinul
se stabileste Tn Atmanul suprem al carui sediu este Chakra Sahasrara .

Se realizeaza emanciparea perfecta .
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