PARTEA I11: INVATATURI KRIYA ALE ALTOR TRADITII
CAPITOLUL 10
KRIYA YOGA TN VIZIUNEA LUI SWAMI HARIHARANANDA

in a doua parte a acestei carti am scris despre o parte esentiald a Kriya Yoga lui
Lahiri Mahasaya. Am explicat ca sursa mea principala a fost fiul sau, Satya Charan
Lahiri . Alti ucenici ai lui Lahiri Mahasaya au folosit aceeasi baza de predare adaugand
unele variatii.
Tn capitolul 4 am descris cum am gasit In invataturile lui Swami Hariharananda.
El a fost un discipol al lui Sri Yukteswar, dar a primit si invataturi Kriya din alte
traditii. Viziunea lui despre Kriya m-a impresionat profund. Am urmat invataturile
lui pentru o0 lunga perioada de timp si am avut parte de minunate experiente cu ea.
Datorita motivelor pe care le expun in ultima parte a acestui capitol, am revenit in cele
din urma la practica KriyaYoga a lui Lahiri Mahasaya . Eu inca mai pastrez cu
mine esenta a ceea ce preda el.
Sunt absolut convins ca aceasta invatatura este nepretuitd, de aceea adaug acest
capitol prezent pentru toti cautatorii spirituali care sunt interesati de ea.

Vedere de ansamblu

Nivelul unu

In aceasta etapa, Tn principal prin proceduri simple (printre care un loc grozav este acordat
inclinarilor inainte si Maha Mudra ), un kriyaban reuseste sa perceapa cele trei aspecte
principale ale Divinului (sunete astrale, lumina si o senzatic de miscare) in interiorul
fiecarei Chakre, in timp ce perceptiile asupra lumii exterioare se diminueaza. Prin
repetarea de zi cu zi a acestei forme de meditatie, kriyabanii intra pe canalul Sushumna
adancind contactul lor cu realitatea Omkar .

Nivelul al doilea

Acest nivel este mai misterios, deoarece 1n el dizolvam obstacolele reprezentate de
Tattwas (cele cinci elemente). Referindu-ne la binecunoscuta teorie a celor cinci
elemente, intelegem ca datoria noastra este sa dizolvam realitatea ingeldtoare care se afld
la baza lor. Trebuie sd ne dam seama ca fiecare aspect al realitatii fizice este facut dintr-0
singura  Substanta: Lumina Spirituala . Cele cinci Tattwa (pamant, apa, foc, aer, eter)
sunt o iluzie.

Lucrédnd cu acest ideal in minte, un kriyaban conduce Prana dincorp spre
coloana vertebrald si in interiorul acesteia. Prin concentrare, utilizand, de asemenea,
un anumit instrument, ca repetarea literelor alfabetului sanscrit pe ., petalele ,,; din
fiecare chakra si pe diferite parti ale corpului, Prana devine absorbita in partea
superioara a capului. Un kriyaban se bucura de o stare de extaz si este pregatit pentru
ultima lucrare care se intampla intr-o noua dimensiune, avand sediul in partea superioara
a creierului si deasupra acestuia.
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Nivelul al treilea
La acest nivel se incepe o practicd pentru a linisti Pranain coroana capului.

Unele miscare ale capului sunt inca necesare.

Nivelul al patrulea

La acest nivel se stabileste imobilitatea in intregul corp, inclusiv capul . O concentrare
profunda, care devine treptat fara efort, are loc in cele cinci parti ale capului: frontal,
stinga, spate, dreapta si sub Fontanelle. Apoi, mintea se pierdein starea extatica

rezultata.

Nivelul cinci

O practicd simpla este datd pentru a ajunge la starea perfectd de respiratie. Constiinta
unui kriyaban nu este orientata numai pe calmarea Prana Tn organism , dar si pe corp. Un
nou centru deasupra lui Sahasrara este dezvaluit. Mintea se pierde in Lumina divina,

peste sahasrara si, treptat, vine in jos in cerebel.

Nivelul al saselea

Exista doud moduri de a descrie acest nivel. Una este sa spunem ca ajungem la Brahma
Randra [in aceasta carte o numim Bindu ] — un loc dincolo de timp si spatiu. A doua cale
este sd spunem cd ajungem la locuinta Luminii spirituale a lui Dumnezeu care se afla

in glanda pineala .
PRIMUL KRIYA

In urmitoarea proceduri limba este in baby Khecari Mudra

Prima rutina Kriya
Tndoiri Tnainte

Maha Mudra
Kriya Pranayama
Jyoti Mudra
Paravastha

Tndoiri tnainte
Cu aceasta procedurd, realizarea lui Omkar devine tangibila chiar si pentru un incepator.
Stai pe podea Tn pozitia jumatate de lotus sau pe calcaie. Expira. Concentreaza-te
pe Ajna, in centrul capului tau. Printr-o inhalare profunda (nu prea lunga) vizualizati
respiratia care vine din locatia fizicd a Muladharei n sus pe coloana vertebrala pana
ajunge la Ajna . Tine-ti respiratia. Indoiti-va din talie si de preferinta, atingeti podeaua cu
capul. (Capul este plasat in regiunea dintre genunchi. Folositi-va mainile liber pentru
a obtine aceasta pozitie confortabila.)
Expird usor si lasa respiratia liberd. Dupa ce atingeti podeaua cu fruntea rasuciti
mai ntai spre dreapta, apropiindu-va lobul urechii drepte pana la genunchiul drept.
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Fig.13 Tndoire Tnainte . Prima pozitie [Sederea pe cilcaie este, de asemenea, OK!]

Capul se apropie de genunchiul drept, fata se intoarce spre genunchiul stang , astfel incat
este posibil sa percepi o0 presiune asupra partii dreapte a capului; o0 senzatie de spatiu este
perceputa in partea stanga a capului.

Ramaneti in aceasta pozitie timp de 3 pana la 30 de secunde. Mutati capul inapoi in
centru pand cand fruntea atinge pamantul. Apoi repetati acelasi exercitiu cu cealalta parte
a corpului, inversand perceptiile. Misca-ti capul pana cand urechea stanga se afla direct
peste genunchiul stang. Incercati s experimentati presiune internd in partea stingi a
capului; o senzatie de spatiu este perceputd in partea dreaptd a creierului. Ramaneti in
aceasta pozitie timp de 3 pana la 30 de secunde. Apoi capul este plasat din nou in
regiunea dintre genunchi, cu fata intoarsa in jos. Se simte o presiune pe frunte. O senzatie
de spatiu este perceput in interiorul regiunii occipitale .

In timpul acestui proces delicat respiri normal si constientizarea ta este in principal
la Ajna, in timp ce ochii tai sunt concentrati pe Kutastha . Apoi stati drept, inspirand
adanc. Printr-o expiratie lunga, lasati energia sa coboare de la Ajna la Muladhara . Printr-
o0 inhalare profunda, vizualizati respiratia care vine din locatia fizica a lui Swadhisthana
insuspe coloana vertebrala pand cand finalizati respiratia la Ajna . Repetati tot
procesul anterior asa cum ati facut pentru Muladhara.La sfarsit, printr-0 expiratie
lunga, ghidati energia de la Ajna la Swadhisthana . Apoi repetati acelasi proces pentru
Manipura, Anahata, Vishuddha si Medulla . Tn acest fel vei face sase pleciciuni.

Nota

Pentru a creste puterea acestei proceduri, atunci cand sunteti joS, va puteti tine
respiratia. Vel avea o senzatie foarte puternicd de energie care se ridicd si se intensifica in
punctul dintre sprancene. Retentia respiratiei este un puternic stimulator Kundalini .
Daca nu sunteti pregatiti pentru puterea generata de aceasta procedurd, in cazul in care te
simti ca ,,iesit in afara“ dupa meditatie, sau daca va simtiti mult prea iritabil, nu va
retineti respiratia.

Cand va indoiti corpul la stdnga, nara dreaptd se va deschide. Cand va indoiti
corpul la dreapta, nara stanga se va deschide. Cand va indoiti corpul in fatd, obtineti o
presiune egala a fluxului de respiratie in interiorul ndrilor. Obtii echilibrul mintii si calm
in corpul tau. Se va deschide pasajul maduvei spinarii .

Canalul lunar Ida este situat in partea stanga a coloanei vertebrale; canalul solar

Pingala se afla in partea dreapta a coloanei vertebrale. Ambele canale se lipesc unul de
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celalalt. Prin repetarea procedurii precedente, acestea sunt separate si, drept consecinta,
se deschide un pasaj gol intre cele doua. Deschiderea pasajului spiritual n interiorul
coloanei vertebrale ( Sushumna ) este punctul de plecare al practicii meditatiei.

Maha Mudra

Indoiti piciorul sting sub corp, astfel incat cilcaiul sting sa fie aproape de perineu.
Apropiati genunchiul drept de corp, astfel incat coapsa sa fie cat mai aproape de piept .
Degetele impletite sunt plasate chiar sub genunchi si aplica presiune pe organele interne.
Faceti 5 pana la 6 respiratii foarte adanci cu presiune moderata, aplicata pe genunchi.
Apoi inspirati adanc, retineti si extindeti piciorul drept, va aplecati, respirati normal si
masati piciorul drept de la laba pana la coapsa si sold.

Fig.14 Aici fata este intoarsa spre stanga

Apoi , apucati piciorul drept in acest fel: mana dreapta apuca degetele de la piciorul
dreapt intimp ce mana stanga apuca partea interioara a partii de mijloc a talpii
drepte (arcul talpii). Fata este intors spre stanga. VVei percepe 0 senzatie ca o presiune
interioard pe partea dreapta a capului. Acesta contrasteaza cu senzatia de spatiu liber din
partea stanga a creierului. Cantati Om de sase ori in punctul dintre sprancene. Apoi
inspirati si retineti , asezati-va inapoi pe piciorul stang cu genunchiul drept indoit la
piept, apoi expirati printr-o respiratie constienta normala .

Practicati intreaga procedura inversand perceptiile si pozitia picioarelor. Nu voi
repeta totul — nu uita cantarea lui Om de sase ori in punctul dintre sprancene.

Acum, trage ambii genunchi langa corp. intindeti ambele picioare, inclinati- v,
respirati normal si masati ambele picioare de la talpi pana la coapse si solduri. Apoi
apucati ambele picioare: mana dreaptd la degetele drepte, mana stingd la degetele
stangi. Respirati normal, flexati picioarele de 4 sau 5 ori apoi relaxati-va cu capul in jos
cat mai aproape de genunchi. Experimentati presiunea internda pe partea din fatd
a capului. O senzatie de spatiu este perceputa in interiorul regiunii occipitale. Cantati Om
desase ori in punctul dintre sprancene. Apoi inspird, ridica corpul si tine
respiratia. Masati scurt degetele de la picioare, pliati picioarele Thapoi la piept si expirati.
Ca de obicei, acest exercitiu se repeta de trei ori.
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Kriya Pranayama

De la inceput, aceasta scoala a predat trei moduri principale de a practica
Kriya Pranayama.

[a] Kriya Pranayama cu respiratie lunga

[b] Kriya Pranayama cu respiratie scurta

[c] Kriya Pranayama cu respiratie foarte scurta

Recent, ei tind sa predea Kriya Pranayama doar cu respiratia scurta — foarte simplu de
predat si practicat. In opinia mea este important sa le exersam pe fiecare dintre ele, in
succesiunea corectd si cu un numar suficient de repetari. Acesta este cel mai direct mod
de a intra n starea fara suflare si de a obtine o sintonie profunda cu vibratia Omkar . Tn
timpul fiecarei din urmatoarele tehnici folosim Baby Kechari indreptand varful limbii
spre hipofiza.

[A] Kriya Pranayama cu respiratie lunga

In timp ce inhalati de-a lungul partii din spate a coloanei vertebrale, cantati
mental Om in Chakra 1, 2, 3, 4, 5, Medulla si Fontanelle . Expirati de-a lungul partii
frontale a coloanei din Fontanelle , Ajna (al carui scaun este hipofiza), Chakra 5, 4, 3, 2,
1.Repetati minim de 12 ori.

Un mod special de a creste efectul fiecarei respiratii este adaugarea urmatorului
detaliu. In timpul primei respiratii, concentrati-vd pe toati coloana vertebrald, dar in
special pe Muladhara Chakra - ca si cum ar fi cel mai important punct al coloanei
vertebrale. Tn timpul celei de-a doua respiratii, considerati Chakra Swadhisthana drept
cel mai important punct al coloanei vertebrale... si asa mai departe (a treia, a patra, a
cincea... Chakre ). Este ca si cum cu fiecare respiratic ulterioara evocati calmul,
dulceata a unei Chakre diferite . Dupa paisprezece respiratii iti vei da seama ca ceva s-a
schimbat, ca esti mai introvertit. Poate ca pare un fleac, dar daca I-ati adopta, va veti da
seama cat de profund este acest mod de practicarea a calmarii mintii.

[b] Kriya Pranayama cu respiratie scurta

Cu ochii inchisi, inspirati adanc in Fontanelle. Apoi expirati in Ajna . Tineti
respiratia cateva secunde (3-4) apoi inspirati pana la Fontanelle . Tine-ti respiratia pentru
cateva secunde. Apoi expirati pana la Vishuddha, tineti respiratia timp de cateva
secunde, apoi inspirati pana la Fontanelle . Tine-ti respiratia pentru cateva secunde. Apoi
expird la Anahata ... si asa mai departe. La un moment dat ai ajuns la Muladhara . Tine-
ti respiratia pentru cateva secunde. Apoi inspirati la Fontanelle .

Acum repetati in ordine inversa . Expirati in jos de la Fontanelle la Muladhara .
Tine-ti respiratia pentru cateva secunde. Apoi inspird la Fontanelle , tine-ti respiratia.
Apoi expirati pana la Swadhisthana Chakra ... o pauza... inspirati... i asa mai departe
pana cand expirati de la Fontanelle la Ajna . Acesta este un ciclu (12 respiratii). Puteti
repeta intregul ciclu de cateva ori.

*Eunuam primit nici o indicatie in tot timpul sesiunii de initiere . Am inteles intregul lucru mai
tarziu, vorbind cu unii discipoli, afiliati mai de mult timp la Swami Hariharananda.
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[c] Kriya Pranayama cu respiratie foarte scurta

Scopul Kriya Pranayama cu respiratie foarte scurta este de a deveni
constient de 1728 de respiratii pe parcursul unei singure zile. Din moment ce acest lucru
necesita aproximativ trei ore, oamenii pot practica aceasta doar o0 data intr-o saptamana
sau Tn ocazii speciale .

Fixeaza-te in Ajna . Observati 0 respiratie naturala : inSpiratie, pauza scurtd spon-
tana, expiratie. Vizualizati si  simfiti ca prima respiratie ,,se intampld” in
prima Chakra . Apoi observati o alta respiratie naturala si experimentati-0 ca si cum s-ar
fi intdmplat in Chakra 2... mergeti mai departe cu fiecare Chakra in sus si in jos pe
coloana vertebrald. Repetati si repetati pana cand se obtine un Mala complet de 108
margele . Ai grija ca in aceasta zi sa exersezi un total de 16 Mala [108x16= 1728].

Cei care nu sunt capabili sa asculte sunete interne nu ar trebui sa concluzioneze
ca ceva nu este in regula. Poate ca au facut un efort enorm, ale carui fructe vor fi savurate n
timpul antrenamentului de a doua zi sau intr-o zi, in viitor. Un semn ca se indreaptd in
directia corecta este un sentiment de presiune usoara , ca o senzatie de pace lichida deasupra
sau in jurul capului, adesea nsotita de un anumit zumzet in intreaga regiune occipitala.

Jyoti Mudra

Inchideti- va urechile cu degetele mari, intimp cecuindexul apasati usor la
colturile ochilor sau atingeti ochii cu o mica presiune. Concentrati-va pe Kutastha .
Permite ca o parte a atentiei tale sa mearga in jos, in Muladhara . Apoi, Tn mod ideal,
ridicati aceasta Chakra printr-o inhalare pana la  punctul  dintre  sprancene. Tineti
respiratia atata timp cat va simtiti confortabil (aproximativ 10-15 secunde) in timp ce
incercati sa percepeti lumina particulara a Muladharei in Kutastha . Expirati si, in mod
ideal, plasati Muladhara Chakra inapoi in pozitia initiala. O parte din atentie se misca
acum pe a doua Chakra . Fa exact ce ai facut cu Chakra Muladhara . Apoi, datorita unei
scurte expiratii, aceasta chakra este in mod ideal readusa in locul sau...

Acelasi lucru se intdmpla si cu chakrele 3, 4, 5 si medulla. Incercati intotdeauna
sd vedeti lumina in punctul dintre sprancene. Simtiti cd oferiti fiecarui centru
lumina ochiului spiritual . Pentru a termina procedura, pune palmele peste pleoape si
ramai acolo sa vezi o lumina alba timp de 2-3 min. Cand lumina dispare, coboréti - va
mainile.

Paravastha

Paravastha este starea care urmeaza unei bune practici Kriya . Ramai mai mult in
meditatie, ascultand Sunetul divin, simtind vibratia si bucurandu-te de Lumina
divina. Percepe focusarea concentrarii tale crescand incet de la Kutastha la Fontanelle si
deasupra Fontanelle in afara corpului. Ramai fara ganduri percepand acest cer interior
care incepe din partea superioara a capului tdu. Cand ajungeti la sfarsitul rutinei de
meditatie, deschideti ochii. Priveste ceea ce este in fata ta, dar nu observa nimic anume.
Priveste fara a privi. Pastrati 99% din atentia dvs. la Fontanelle . Dupa un timp vei
deveni constient de o linie subtilda de Lumina alba , inmuiata, ca 0 ceata, in jurul tuturor
obiectelor. Lumina va deveni treptat alba si mai mare. Evitati sa va ganditi. Pastreaza
privirea fixa. Dupa 5 minute, inchideti ochii si odihniti-va putin inainte de va ridica.
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A DOUA KRIYA

[I] Adoua Kriya - partea formala

Mainile, cu degetele Tmpletite, se sprijind pe abdomen. Inhalarea si expiratia sunt
fragmentate in 6 + 6 parti. Incepand cu barbia pe piept, inspirati, miscandu-vi
constientizarea in sus de-a lungul coloanei vertebrale. Simultan, ridicati incet barbia ca si
cum ar fi pentru a insoti energia si iImpinge energia in sus. Silabele Vasudeva Mantra
(Om Namo Bhagavate Vasudevaya) sunt plasate mental in fiecare Chakra, intimp
ce facem o pauzi scurti in fiecare. In timpul primei ,, sorbituri” de inhalare, concentrarea
este pe Muladhara , unde este ,,pusa” silaba Om ; in timpul celei de-a doua ,,sorbituri”,
concentrarea este pe a doua Chakra , unde silaba Na este pusa in mod ideal... Mo in a
treia, Bhain a patra, Gain a cincea si Ba in Bindu. Acum inhalarea este finalizata si
barbia este orizontald .

Tineti respiratia si practicati Kechari Mudra cat de bine puteti. Capul se apleaca
inainte spre cavitatea gatului: Lumina divina curge in jos, de sus, in regiunea occipitala a
creierului (prin urmare , in partea capului , care este orientata spre tavan) Dupa ce
simti acest lucru pentru o secunda sau mai mult, reia pozitia normala si imediat indoaie
capul usor spre umarul stang, fara sa se intoarca fata. Experienta anterioara a infuziei de
Lumina divina se Intdmpla din nou in partea dreapta a capului.

Reluati pozitia normala si indoiti capul usor inapoi: experienta Luminii divine are
loc in partea frontala a capului. Apoi, indoiti capul spre umarul drept... experienta
luminii divine se intdmpld in partea stingd a capului. Inchideti runda repetand prima
miscare.

Dupa incheierea unei rotatii a capului, incepe expiratia. Expirand, respiratia
este impartita In sase parti sau impulsuri. In timp ce coborati barbia intr-un ritm lent,
constientizarea coboara de-a lungul coloanei vertebrale. Silaba Te (de obicei este ,.”
finala este prelungita: Teee ) este plasatd in Medulla, Vain a cincea Chakra ... si asa
mai departe ...Su...De...Va,pana cand Ya (lungit: Yaaa) este scandata mental
in Muladhara . Daci acest lucru este confortabil, faceti o scurtd pauza dupa expiratie. In
timpul acesta, constiinta face 0 completa rotatie antiorara , in jurul Muladhara Chakra .

Ritmul de respiratie depinde de individ: de obicei , acesta este de aproximativ 45
de secunde , dar dintr-un anumit punct incolo, viteza de repetitie incetineste. Respiratia este
,,aspirata” si pare a fi dizolvata. Din acel moment, toate detaliile fizice sunt doar sugerate.

Ati citit probabil, ca intr-o profunda Pranayama , energia traverseaza chakrele la
fel cum firul unui colier trece prin perle. Se poate de asemenea intampla ca ,,“firul ,,
de energie sa inveleasca fiecare ,,” perla ,,”“. Rotatia in sens invers acelor de ceasornic a
gradului de constientizare in jurul coroanei (indusa de experienta Luminii care vine
n jos, de mai sus) poate fi, de asemenea, perceputa in mici dimensiuni in jurul medulla .

Céand Tncepi expiratia si vei canta mental teee , puteti utiliza momentele de pornire
a expiratiel pentru a intensifica presiunea psihica in jurul medulla . Aceasta actiune
interna este extinsa intr-un mod natural la celelalte Chakre. Calea de coborare devine un
,helix” care inconjoara si creeaza presiune in jurul fiecarei Chakre . Du-te incet, nu te
grabi si lasa procesul sa continue in propriul sdu ritm.

99



Varianta: mod mai profund de a practica aceeasi tehnica (partea formala)

Aceasta procedura necesita sa utilizezi o forma mai subtila de respiratie. Al putea
ramane fara respiratie Tnainte de finalizarea unei runde si trebuie sa arati 0 mare rabdare
n invatarea procedurii. Aceasta practica va permite va va vedeti Chakrele in al treilea
ochi.

Inhaleaza intr-un mod relaxat, cu respiratia fragmentata, asa cum s-a explicat
mai Thainte, Tn timp ce silabele Vasudeva Mantra ( Om Namo Bhagavate Vasudevaya )
sunt plasate mental in fiecare Chakra. Sa explicim cum respiratia poate deveni mai
intensa creand o presiune mai puternica, ca Un bisturiu care patrunde usor in fiecare
Chakra .

Se cere ca dupa fiecare silaba sa faci 0 pauza de cel putin o0 secunda. O secunda
este foarte lunga! Daca nu sunteti pregatiti pentru aceasta intensificare a practicii, renunta
la aceasta in scopul de a evita probleme! Noi toti intelegem ca , in scopul de a evita sa
ramal fara respiratie, apare tendinta de accelerare, dar acest lucru nu este corect! Orice
greseala in aceasta procedura provoaca probleme, asa ca aveti mare grija! Pentru a
produce o respiratie foarte lunga , tu trebuie sa fii pregatit printr-o executie serioasa a
Primei Kriya .

In timpul fiecdrei pauze incercati si percepeti Chakra (in special un sentiment de
calm, lumina interioara...) atat in centrul Chakrei, cat si in al treilea ochi.

La sfarsitul inhalarii, are loc rotatia capului. Acesta este diferit de ceea ce am
descris in explicatia de baza. Pune-te complet in Kutastha si coboard usor barbia.
[Acesta nu este Jalandhara Bandha : este mai moale.] Pur si simplu coborati barbia
cativa milimetri. In timp ce coborati capul, impingeti in sus varful limbii. Vei avea
senzatia ci atinge al treilea ochi. In timp ce se intAmpla acest lucru, stand cu capul
inclinat in jos, simti ca aceastd practicd provoacd o presiune usoara asupra
inimii. Cu Kechari Mudra, acest sentiment se intampla foarte usor. Acum incepe rotatia
in sens invers acelor de ceasornic, a capului. Miscarea sa continuda nu trebuie
intrerupta. Simti ca capul este plin de energie si aceastd energie creste pe masurd ce
rotatia merge inainte. In timpul rotatiei, mentineti puternic sentimentul unitatii celei de-a
patra Chakre si a celui de-al treilea ochi. De indatd ce rotatia este terminata, reveniti
la pozitia capului pe care am descris-0 mai inainte si relaxati Kechari.Tn timpul
expiratiei accentul se pune pe practica respiratiei fragmentate, cu pauzele deo
secunda dupa cum s-a explicat mai Tnainte.

Daca totul se face perfect, simtiti ca atentia este fixata pe Kutastha . Din acest
moment mergi din ce n ce mai adanc. 12 repetari sunt foarte bune. In orice caz, puteti
creste cu o respiratie pe zi, fara a va hazarda intr-o practica grabita .

Existd o alta modalitate simpla de a perfectiona aceastd procedura. Consta in
adaugarea celei mai simple forme de Thokar . Cand cobori in timpul expiratiei, poti da cu
barbia o loviturd usoara asupra chakrei inimii si sa ramai acolo cateva clipe simtind o
senzatie de binecuvantare. Daca ( se poate intdmpla acest lucru) ramai fara suflare...
practica ta se termina acolo, nu trebuie sa expiri.
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[I1] A doua Kriya — partea informala

Respiratia este naturala (ca si in Pranayama mentald. ) n fiecare Chakrd vom repeta
mental silabele asociate de multe, multe ori. In Muladhara repeti Om, Om, Om,
Om, Om ... de aproximativ 36 de ori. ( Nu utilizati Mala pentru a numara— ramai imobil.)
Viteza cu care cantati silabele este de aproximativ doud pe secundd. Vizualizati
acea Chakra ca un disc orizontal , avand un diametru de aproximativ 2,5 centimetri.
Vizualizati aceste silabe care se deplaseaza pe suprafata discului in sens antiorar, n
apropierea circumferintei.

Apoi concentreaza-te pe a doua Chakra, unde vei face exact aceeasi actiune,
folosind a doua silaba a Mantrei , si anume: Na, Na, Na, Na, Na... de aproximativ 36 de
ori. Apoi concentreaza-te pe a treia, repetand Mo, Mo, Mo, Mo, Mo .... de aproximativ 36
de ori. Apoi concentrati-va pe a patra, repetand Bha, Bha, Bha, Bha, Bha ... apoi pe a
cincea ( Ga, Ga, Ga, Ga, Ga ....), apoi pe Bindu ( Ba, Ba, Ba, Ba, Ba).

Acum , practica cele cinci aplecari ale capului , intr-un mod cat mai lent.

Barbia se apleaca inainte, spre cavitatea gatului: Lumina divind curge in jOS
de deasupra capului (scaunul Linistii eterne ) n regiunea occipitala a creierului. Dupa ce
simtiti acest lucru timp de aproximativ 10-20 de secunde, reluati pozitia normala si
indoiti usor capul spre umarul sting, farda a intoarce fata. Se intampla experienta
anterioara a infuziei de Lumina divine . Lumina divina curge in jos de deasupra capului
in partea dreapta a creierului. Ramaneti in aceasta pozitie aproximativ 10-20 de
secunde, apoi reluati pozitia normala. Acum , capul se apleaca in spate: aceeasi
experientd se Intdmpla si divind Lumina curge 1n josin partea frontala a creierului.
Réamaneti in aceasta pozitie aproximativ 10-20 de secunde, apoi reluati pozitia normala .

Acum capul se apleaca usor spre umarul drept, fara rotirea fetei. Acelasi lucru se
intampla si experientd lumina divina curge in jos in stanga parte a creierului, apoi
a coloanei vertebrale si a corpului ....

Pentru a inchide runda, barbia se apleacd inainte, spre cavitatea gatului: aceeasi
experienta se intampla capului , apoi se reia pozitia sa normala .

Ai perceput Lumina si binecuvantarile divine in fiecare dintre cele patru parti ale
creierului tau. In acest fel, Lumina spirituald va patrunde treptat in fiecare atom din
partea superioara a capului tau.

Apoi concentreaza-te pe Medulla si repeta de multe ori Te, Te, Te, Te, Te ... Starea
de absorbtie este cu adevdrat puternicd. Apoi va veti concentra pe cea de-a cincea
Chakra utilizand Va, Va, Va ...... apoi a patra .... atreia....adoua .... Muladhara .

Mergénd in acest mod de la muladhara la Bindu si coborand repetarea aceleiasi
proceduri inseamna 0 runda: timpul necesar este de aproximativ 4-6 minute. Repetati de
3-4 ori si apoi pierdeti-va in starea meditativa .

Puncte cheie

[1]Trecand de la o Chakra la alta, un kriyaban incepe sa observe schimbarea vibratiei
luminii Tn regiunea dintre sprancene. Mai tarziu, vei avea experienta ca un anumit sunet

101



vine din fiecare centru. Fiind absorbit in ascultarea astrald a sunetului care creeaza
fericire interioara, pune deoparte — cel putin pentru moment — constiinta Eului. Acesta
este momentul Tn care realitatea Omkar este revelata.

[2] Dupa finalizarea acestei proceduri, partea superioara a creierului va ramane in mod
ideal in spatiu, separat de organismul fizic . Swami Hariharananda a spus cad aceasta
procedura se termind cu ,craparea nucii de cocos”. Nuca de cocos este capul, a
carui parte superioara va fi desprinsa de partea inferioara . Trebuie sa cooperezi activ
pentru a ajunge la acest rezultat. Tu trebuie sa ,,“inviti,,” energia divina pentru a patrunde
frontal, lateral si din spatele capului tau.

in timpul zilei rimaneti in aceasti stare cat de mult puteti. Ori de céte ori va puteti
retrage pentru o scurta meditatie, simtiti sunetul, lumina, puterea fara forma a Divinului
prin rotatia n interiorul craniului.

[I11] A doua Kriya: folosirea celor 50 de sunete ale alfabetului sanscrit

Swami Hariharananda aluat decizia de a preda o practica tipic tantrica
Hatha Yoga. Aceasta a fost predata pentru un anumit numar de ani, mai térziu , el a pus-o
deoparte. Dupa parerea mea, este interesant sa dau doar un indiciu. Aceasta procedura
este menitad sa ajute cautatorul sa perceapa Energia Divina in Chakre si in diferitele parti
ale corpului

n fiecare Chakri

Cele 50 litere-sunete ale alfabetului sanscritda vor fi cantate, vizualizand
petalele din fiecare chakra . Nu se face controlul respiratiei.

Incepeti cu Hang Kshang in Ajna Chakra : Hang in stanga emisfera a creierului i
Kshang in dreapta. Apoi plasati cele 16 vocale in Chakra cervicala (Ang Aang Ing ling
Ung Uung Ring Rring Lring Lrring Eng Aing Ong Oung Aung Ah) — cantati fiecare
literda o singurd datd, la fel pentru toate Chakrele urmatoare. In aceastd practica,
vizualizati fiecare Chakra ca pe un disc vertical care iradiazd Lumina Divind prin
petalele sale. Vizualizati numarul de petale atribuit de traditia yoghina in sensul acelor
de ceasornic. Apoi plasati primele 12 consoane in Chakra inimii (Kong Khong Gong
Ghong Wong Chong Chhong Jong Jhong Neong Tong Thong), cantati urmatoarele 10
in Manipura (Dong Dhong Nong Tong Thong Dong Dhong Noing Pong Phong), apoi
urmatoarele 6 in Swadhisthana ( Bong Bhong Mong Jong Rong Long) si in cele din
urmi ultimele 4 din Muladhara (Vong Shhong Shong Song). In fiecare Chakra , incepi
din stanga sus, mergi in jos la stanga si urci prin partea dreapta . Se recomanda trei
cicluri . Tnchide repetand cele doua litere Hang Kshang in Ajna .

In coroana a capului

Cele 50 de litere-sunete ale alfabetului sanscrit sunt spiralate n jurul craniului,
activand  sunetul Omkar care este perceput in centrul creierului — 1n asa-numita
,Pestera lui Brahma ”, sediul glandei pituitare si al glandei pineale. Incepi din spatele
coroanei, ncepi cu vocalele, apoi cu consoanele. Faceti tot turul in sens invers acelor de
ceasornic, apoi repetati in sensul acelor de ceasornic. Sunt recomandate douasprezece
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cupluri de rotatii (6+6). Efectele bune ale acestei proceduri sunt usor de perceput si, prin
urmare, aceasta procedura este perceputa ca ,, trimisa din rai ”.

[1V] A doua Kriya: folosirea celor 50 de litere-sunete sanscrite in diferite parti

ale corpului
Cele 50 de sunete ale alfabetului sanscrit sunt plasate in 50 de parti in care corpul
uman [potrivit traditiei tantrice] poate fi divizat. Fara control al respiratiei.  Pune-ti

mana pe diferite parti ale corpului pe care le descriu, rostind distinct, in acelasi timp
sunetul corespunzator pentru acea parte.

1ANG Frunte / 2AANG Gura/ 3ING ochi stang / 41ING ochi drept/ S5UNG urechea
stainga/ 6UUNG urechea dreapta / 7RING nara stanga / 8RRING nara dreapta /
9LRING obraz stang / 10LLRING obraz drept / 11ENG gura interioara (fara atingere) /
12AING Barbie / 130NG Buza superioara si dinti / 14OUNG Buza inferioara si dinti /
15AUNG Frunte si varful capului/ 16AH Intreaga fata (atingdnd cu ambele maini) /
17KONG Umarul stang / 18KHONG Cot stang / 19GONG incheietura mainii stangi /
20GHONG cotul stang / 21WONG Tincheietura mainii stangi / 22CHONG umarul drept /
23CHHONG cot dreapta/ 24JONG incheietura mainii drepte / 25JHONG cotul drept/
26NEONG articulatiile degetelor dreapta / 27TONG coapsa stanga / 28THONG
genunchiul stang / 29DONG glezna stanga / 30DHONG laba piciorului stang / 3INONG
degetele piciorului stang / 32TONG Articulatia coapsei drepte / 33THONG Genunchiul
drept 34 DONG Glezna dreapta 35 DHONG Laba piciorului drept / 36 NOING Degetele
piciorului drept / 37PONG Coastele stangi / 38PHONG Coastele drepte
39BONG Intregul spate (atinge in sus si in jos) 40BHONG Abdomenul inferior
41MONG Abdomenul  superior  42JONG Abdomenul  superior Centrul  inimii
43RONG Umarul stang 44L.ONG Spatele  gatului 45VONG Umarul  drept
46 SHHONG De la umarul stang la mana dreapta 47 SHONG De la umarul drept la
mana stangd 48 SONG De la umarul stang la piciorul drept 49 HAM De la umarul drept
la piciorul stang50 AKSHAM Miscarea 1in jos pe parteadin fataa corpului.

A doua Kriya - Jyoti Mudra

In timpul acestei practici contractati (si apoi relaxati) muschii din apropierea locatiei
fizice a fiecarei Chakre . Pozitia mainilor si a degetelor pentru acest Jyoti mudra este
aceeasi ca si in prima kriya : pune degetele mari in urechi, cu degetele index acoperind
ochii.

Deveniti constienti de Muladhara Chakra . Contractati muschii din  apropiere de
muladhara : partea din spate a perineului. Apoi ridicati aceastda Chakra printr-o inhalare
catre Kutastha . Tineti respiratia pentru cat de mult timp va simtiti confortabil (aprox.10-
15 sec) intimp ce incercati sa percepeti Lumina speciala a muladhara in Kutastha.
Relaxati tensiunea si expirati.

Apoi faceti un ,salt de constientizare” la a doua Chakra, Swadhisthana si
contractati muschii organului sexual si ai osului sacrului. Puteti practica Vajroli mudra
(contractati si relaxati atat sfincterul uretral si muschii spatelui in apropierea centrului
sacral.) Apoi fa exact ceea ce ai facut cu Muladhara Chakra ...
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Cénd Swadhisthana este din nou 1n pozitia sa initiald, puneti accentul
constientizarii pe a treia Chakra Manipura . Strangeti muschii abdomenului la nivelul
buricului: contractati si relaxati rapid buricul, muschii abdominali si lombari ai coloanei
vertebrale. Apoi fa exact ceea ce ati fi facut cu precedentele doua chakre ...

Repetati aceeasi schema pentru Anahata Chakra . Extinde pieptul. Aduceti
omoplatii impreund si concentrati-va asupra coloanei vertebrale, langd inima. Simtiti
contractia muschilor in apropierea centrului dorsal. Apoi ridicati aceasta chakra printr-o
inhalare la punctul dintre sprancene. Tineti, etc.

Concentrati-va pe a cincea Chakra, Vishuddha . Mutati capul rapid dintr-o parte in
alta (fara sa se intoarca fata) de cateva ori, percepeti sunetului in vertebrele cervicale.
Acest lucru este doar pentru a localiza centrul cervical. Acum contractati muschii din
spatele gatului, langa vertebrele cervicale . Pentru a localiza astral Vishuddha Chakra
avem nevoie de o procedura diferita . Inspira din  centrul cervical, faraincordare
musculara, la Kutastha. Acum, tinandu-ti respiratia, exerseaza cele cinci inclinatii ale
capului:

A) Roteste capul spre stanga ( mainile urmaresc  miscarea, usoara presiune asupra
urechilor si ochilor nu o schimba) cotul drept vine in apropierea sanului drept.

b) Roteste capul spre dreapta, cotul stdng vine in apropierea sanului stang ,

c) Revii Tn pozitia normala si apleci capul Thainte;

d) Apleaca capul pe spate

e) Apoi din nou in fata. Reveniti la pozitia normala,

Expira de la Kutastha la Vishuddha Chakra .

Pentru Medulla avem urmatoarea procedura. Inspira foarte incet de la baza coloanei
vertebrale . In timpul acestei inhaliri, contractd muschii de la baza coloanei vertebrale,
apoi muschii de langa organul sexual, apoi muschii din apropierea ombilicului si
din apropiere de Manipura Chakra, apoi contracta muschii din apropierea centrului
dorsal, Tn apropierea regiunii gatului si n cele din urma, inclesteaza dintii si  fa riduri
n frunte. Vezi lumina la punctul dintre sprancene. Simte ca 1i oferi lui Dumnezeu al
saselea centru. Expird si elibereaza contractia.

Pentru Sahasrara Chakra avem urmatoarea procedura. Inspirati, contractati toti
centrii, asa cum am facut pentru Ajna Chakra, apoi cu dintii stransi, impingeti portiunea
capului care este deasupra sprancenelor (craniu) in sus, in cerurile inalte, oferiti-0 lui
Dumnezeu. Expira si elibereaza contractia.

Pentru a incheia procedura, pune palmele peste pleoape si ramai acolo vazand o
Lumina alba laptoasa timp de 2-3 min. Cand Lumina dispare, coboara mainile si inclina-
te in fatd si roaga-te la forma lui Dumnezeu pe care o preferi. Deschide ochii, dar
ramai interiorizat, concentrat in glanda pituitara si vezi Lumina divind 1n toate

lucrurile. Apoi bucurati-va de Paravastha ca in Primul Kriya .

A TREIA KRIYA

Aici incepe meditatia care se intamplda in partea superioara a creierului in cazul
n care domneste dimensiunea Pranei statice .
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Prima parte: forma simpla de Pranayama
In aceasta parte exista doar trei Chakre pentru a primi o stimulare: Anahata ,
Vishuddha si Ajna .

Kriya Pranayama se face de 12 de ori In urmatorul mod:

In timpul inhaldrii, concentrati-vd doar asupra Anahata, Vishuddha si Ajna si
scandeaza mental silabele Ba , Ga si Ba . Inhalarea nu are loc in trei parti ca in al doilea
Kriya, ci este continua.

Tn timpul expiratiei vino n jos concentrandu-te asupra Ajna , Vishuddha si Anahata
scandand mental silabele teee, Va si Su . Expiratia are loc continuu.

A doua parte: orbita creierului, fara respiratie

Respiratia este naturalda, nu controlata. Practicati Kechari Mudra cat de bine
puteti. Aplecati-va capul Tnainte. Simtiti energia prezenta in regiunea frontala a capului si
vibreaza- fi mental Bha acolo. Fara aridica barbia la pozitia normala , ghideaza lent
capul Tn pozitia in care este indoit spre umarul stdng - ca sicand incercati sa atingeti
umarul stdng cu urechea stangd. Simtiti energia prezentd in partea stanga a
creierului (peste urechea stanga ) si pronunta mental Ga acolo. Din aceasta pozitie,
ghidati incet atat capul, cat si fluxul de energie Tnapoi in regiunea occipitala a creierului.

Vibreaza mental Ba acolo. Ghidati incet capul in pozitia in care capul este indoit
spre umarul drept ca si cum ai incerca sda atingi umarul drept cu urechea
dreaptd. Cdntati mental Teee in partea dreapta a creierului (peste urechea dreapta.)
Simtiti Tntotdeauna fluxul de energie care se misca in fiecare pozitie.

Tncet, reveniti la pozitia initiald cu capul aplecat inainte. Pronunti mental Va acolo.
Acum, indreptati-va incet capul si intoarceti-va cu barbia paralela cu solul, in timp ce
atentia se misca spre partea centrala a creierului sub Fontanelle . Vibreaza mental Su
acolo. Aceasta completeaza prima runda. Repetati aceasta practica de 12 ori.

3Ba

Fig.15 Circulatia Pranei Tn partea superioara a creierului
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Aceasta rotatie a energiei este numita , de catre unii profesori, Thokar Kriya. Motivul este
ca In aceasta practicd energia se misca CU presiune prin substanta creierului. Reflectati:
Thokar nu are sensul unic de ,, lovitura ”, Ci si cel de ,, atingere cu presiune” Aceasta
presiune interna , aceasta frecare, crecaza manifestarea Luminii Divine .

A PATRA KRIYA

Orbita cerebrala — imobilitate
Dupa ce s-a incheiat numarul necesar de rotatii, nu este greu sa treci la aceastd ultima
parte, in care miscarea energetica se petrece in imobilitate.

Respirati natural. Se repeta mental, fara graba si fara a se deplasa capul, silabele
BHA, Ga, Ba, Te, Va, Suincercand sa percepi aceecasi miscarea a energiei pe care ati
indus-o anterior. O minge de Lumina se intoarce in interiorul creierului tau. Dupa fiecare
runda, aceastd Lumind vine 1n interior Sub Fontanelle . Exersati aproximativ 36 de
runde Tn timpul fiecarei rutine Kriya .

Nota

Aceste doud ultime practici creeazi un efect foarte puternic. Intr-un mod fard
mild, devii constient de trucurile subtile ale ego-ului care conduc actiunile umane.
Motivul pentru multe decizii gresite, apare cu o claritate definitiva, fara toate voalurile
care le acopera. Eul este o structura mentala foarte complicatd: nu este posibil sa-l
distrugi, dar poate fi facut transparent. Existd un pret pentru platd: s-ar putea sd apara
(dupa ore de practica) valuri inexplicabile de frica, senzatia de nu sti unde esti sau unde
te duci. Aceasta este 0 reactie naturala care vine de la unele straturi subtile ale
creierului pe care le-ati atins.

Daca te simti neconcentrat sau spatial — ca si cum ai fi sub influenta drogurilor,
experimentand o stare de prea multa detasare de lume si de lucrurile lumesti — atunci este
intelept sd completezi practica cu cateva repetari ale celui de - al doilea Kriya , atat
cel formal, parte a acesteia (6 repetari) cat si partea informala (3 repetari.)

Orbita creierului — practica de inteles

Aceasta practica este fericita incununare a efortului facut cu cele doua tehnici anterioare.
Face ca sunetul cosmicOmsa se ridice in mod natural si safie perceput de
constientizarea voastra fermecata. Vei asculta doar asta. Prin urmare, intonarea mentala a
lui Bha Ga Ba Te Va Su nueste de nicio utilitate. Acelasi lucru se va intampla cu
ultimele trei proceduri . Te vei concentra doar pe sunetul Omkar si nu vei avea nevoie de
nicio intonare a Mantrei .

Concentrati-va pe Muladhara . Inspirati profund si in mod ideal ridicati aceasta
Chakra in partea centrala a creierului, sub Fontanelle , peste Ajna Chakra . Vizualizati
acea Chakra ca un disc, mare ca circulatia energiei pe care ati creat-o anterior .

Simtiti cd@ aerul este stors din abdomen si stocat in partea superioara a
plamanilor. Tineti-va respiratia si incepeti sd puneti in miscare rotatia energiei din cap,
asa cum ati invatat sa faceti anterior. Rotatia energiei are loc in cap, dar, in acelasi timp,
se intdmpla si in jurul locatiei reale a Chakrei Muladhara la baza coloanei vertebrale.
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Prin urmare, doua rotatii de energie au loc in acelasi timp: pare dificil, dar va deveni
natural. [Amintiti-va, de asemenea, ca la sfarsitul fiecarui cerc, fluxul de energie este
directionat in interior, citre punctul de sub Fontanelle.]Tn timpul acestei practici,
ascultati sunetul Omkar .

Fig.16 Aici actionam asupra Chakrei inimii

Numarul ideal de rotatii asociat cu fiecare Chakra este 36, dar un incepator este multumit
cu un numar mai mic. De obicei, nevoia de a respira va disparea. Expirati cand trebuie sa
expirati si ghidati Chakra Muladhara inapoi la locatia sa, de la baza coloanei vertebrale.
Inspira, ridica a doua Chakra si repeta procedura ...

Repetati procedura pentru fiecare Chakra pana la Ajna. Repetati-o din nou
pentru Ajna si apoi pentru toate celelalte Chakre pana la Muladhara . Practica se incheie
prin a respira liber, punand toata atentia in Fontanelle . Pace, bucurie interioara, stare fara
suflare, ascultarea sunetelor interne, perceperea Luminii spirituale... aceasta este ceea ce
veti experimenta. Practica ta de Kriya va deveni o poveste de dragoste cu Frumusetea
insasi. Fii sigur, fii increzator: dupd o anumitd perioada de timp, se vaintampla o
experienta remarcabila a trezirii Kundalini . Acesta va veni cand te odihnesti in pozitia
culcat pe spate.

Fara a experimenta vreun inceput de surpriza, te vei trezi transportat de la un vis
dulce la un rai autentic; te vei intoarce la viata de zi cu zi cu lacrimi in ochi — lacrimi
nascute dintr-un devotament nesfarsit .
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Céand ati masterat aceasta procedura - atunci cand, fara efort kumbhaka se stabili-
zeaza si sunteti capabil de a experimenta 36 rotatii ale prana in creier pentru fiecare
Chakra, si anume 432 rotatii de energie in timpul a 12 kumbhaka - atunci veti percepe
intregul univers umplut cu splendoarea Luminii Divine . Efectul este ca in timpul
zilei, o stare de claritatea a mintii niciodata experimentatd, nu te va surprinde.
Fundamentul constiintei voastre va fi perceput ca o bucurie continua, fara niciun motiv.

Nota

Este perfect firesc sa abordati aceasta practica rotind usor capul (si, de asemenea, cantand
mental cele sase silabe ale Mantrei ). Desi acest lucru nu este necesar, acest lucru ar
putea fi util pentru Incepatori. Daca se intampla acest lucru, incercati sa va indreptati
treptat spre imobilitatea fizica si spre ascultarea sunetului Omkar real .

A cincea KRIYA

Dizolvarea respiratiei in Brahmaloka

A 8-a Chakra este usa care te pune in contact cu corpul tau astral. Deschiderea sa
implica curatarea a ceea ce te tine legat de ciclul mortii si renasterii, si anume tiparele
psihologice vechi. Este centrul compasiunii spirituale si al abnegatiei spirituale . Un
kriyaban care realizeaza esenta acestei Chakra devine complet altruist si traieste cu com -
pasiune , mai degraba decat cu judecata.

Unii profesori de Kriya sau Kundalini Yoga explica ca aceasta Chakra este situata
la 5-6 cm. peste Fontanelle. Alte locatii sunt date: 8 cm., 30 cm., 60 cm. .... Trebuie sa
avem incredere in perceptia noastra. Sa ne balansdm dulce trunchiul si capul dintr-0 parte
in alta, cu concentrarea atentiei deasupra capului, pana cand simtim aceastd Chakra .
Aceasta este locul potrivit!

Inspirati, trigand incet Prana de la Muladhara la a 8-a Chakrd . In timpul acestei
proceduri, nu va concentrati pe nicio altd Chakra din coloana vertebrala. Muta Tn sus
sentimentul distinct ca energia traverseaza Fontanelle si ajunge la 8 -a chakra.
Concentreaza-te acolo si bucurd-te de starea de echilibru dintre inspiratie si
expiratie. Expirati usor, lasand Prana sa coboare dela a8-a Chakrala Muladhara .
(Simtiti clar ca energia care coboara, traverseaza Fontanelle .) Cand simtiti nevoia de a
inspira, repetati procedura. Repetd din nou si din nou pana cand starea constiintei tale
este total schimbata si respiratia ta este foarte subtila, aproape inexistenta.

Acum inspirati usor de la Muladhara la a 8-a Chakra , ridicand respiratia si Prana .
Expirati usor din cea de - a 8-a chakrd pe coloana vertebrald, dar nu coboriti in mod
intentionat la Chakra Muladhara . Veti vedea ca curentul expirat ajunge spontan intr-un
anumit punct al coloanei vertebrale. Acest punct nu este neaparat una dintre
diferitele Chakre . Oriunde se afld acest punct, este fundamental sd il simtiti clar in
interiorul coloanei vertebrale. Acest punct devine punctul de pornire al urmatoarei
inhalari . Inspirati apoi din acest nou punct de plecare in a 8-a Chakra . Curentul vine
n sus prin coloana vertebrala: acum lungimea caii este in mod evident mai scurt. Pauza
acolo.
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Fig.17 Respiratia se misca intre Bhuloka si Brahmaloka si apoi se dizolva

Expirati usor pe coloana vertebrald: probabil curentul expirat face un drum mai
scurt, mai scurt decat precedentul. Acesta este noul punct de plecare. Inspirati din
aceasta noua pozitie in sus... Prin repetarea acestei proceduri, veti ajunge lao anumita
stare mentali si fizicd in care veti rimane fira suflare, cu accent pe a8 a- Chakra . In
cazul in care,dupa o lunga pauza, respiratia apare din nou, repeta procesul de la
inceput (inhalarea din Muladhara ). Mergi inainte cu rabdare, netulburat. ldeea este de
a Tnceta respiratia, intra intr-o dimensiune Tn care acesta nu mai este necesara.

A SASEA KRIYA
Meditatia asupra luminii in cerebel

. O

Fontanelle
f———

o Pineal Gland

Cerebellum

Fig.18 Lumina se muta din a 8 a Chakra la cerebel
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Rotiti-va constientizarea in jurul celei de - a 8-a chakre . Percepti o minge de lumina
care face o circulatie in jurul celei de -a 8-a chakre si apoi atinge centrul acestei chakre
Repetati de multe ori aceasta perceptie fara nicio intonare mentala a Mantrei . Lasa mingea
de lumina sa nu vina spre interior dupa efectuarea rotatiei , dar sa vina in jos, strapungand
Fontanelle sub un anumit unghi.

Tn timp ce raza coboard, ridica-ti barbia si simte cd raza de Lumind ajunge
la Cerebel . Ramaneti imobil cateva secunde, cufundati in totalitate in intensitatea
luminii albe orbitoare care straluceste de acolo catre tot creierul. Coborati barbia , fara
a pierde concentrarea asupra Luminii. Odihneste-te  un moment acolo, si apoi repetati
procedura. Treptat, in urmatoarele zile, repetd experienta din ce in ce mai des. Lumina
Divina devine stabila in cerebel .

Meditatia asupra luminii in Glanda pineala

Perceperea constanta a Luminii Divine in cerebel este o stare foarte inalta, dar
trebuie sa inveti cum sa treci dincolo de ea. Scopul nostru este sd invatam sa gasim
glanda pineala si acolo sa o introducem.

Pentru a atinge acest obiectiv, condenseaza intuitiv toatd Lumina din cerebel si
directioneaza-o catre glanda ta pineala . Aceasta glanda este situata foarte aproape
de cerebel , dar usor inainte si deasupra acestuia, de-a lungul unei linii care formeaza un
unghi de 60° (cu podeaua). Un ajutor substantial vine prin efectuarea unei miscari
precum cea utilizata pentru a obtine coborarea Luminii si concentrarea ei in cerebel,
dar mai lent si aproape imperceptibil. Miscarea trebuic doar sugeratd, fard tensiune
musculard deloc. Ultima imersie in Lumina se intdmpla dupd aceastd miscare usoara,
atunci cand sunteti aproape imobil: exista un fel de tensiuni interne , care va
ghideaza intuitiv spre glanda pineala .

60"5

Fig.19 Lumina se muta de la cerebelul la glanda pineala
Repetati si repetati incercarea pana cand reusiti sa intrati in Glanda Pineala . Aici are loc
unirea cu Divinul. Starea TAT TVAM ASI se manifesta. In aceasta perioada de unitate
divina, esti lipsit de constiinta corpului si nu esti constient de ce este in jur .
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Dupa ce sunetul Omkar inceteaza sa mai existe ,

apare Forma Efulgenta .

Nimic nu exista , cu exceptia Soarelui sufletului.

Eu, Shama Churn, sunt acel Soare. ( Lahiri Mahasaya ) 2

Opinia mea personala despre viziunea Kriya a lui Swami Hariharananda

Ideile viziunii Kriya ale lui Swami Hariharananda necesar a fi luate in considerare, sunt
n principal trei: invatatura primei Kriya cu rspiratie scurta si medie, tehnica sa specifica
de predare a Thokar foarte diferita de a lui Lahiri si in cele din urma accentul mare pus
de el la concentrarea asupra Sahasrara in punctul Fontanelle.

[1] PrimaKriyaa lui Swami Hariharananda este minunata; cu de cateva zile de
angajament puteti ajunge la o dimensiune a frumusetii de nedescris . De asemenea, puteti
utiliza respiratia lungd pentru a va concentra asupra diferitelor Chakre. Schema este
simpla: utilizarea unei serii de respiratii lungi concentrandu-se pe o singura chakra in
timpul fiecdrei respiratii.

[2] Legat de problema Thokar. Se pare ca Swami Hariharananda cu a doua Kriya a
inceput o mare deviere dela metoda lui Lahiri Mahasaya. Este posibil ca Kriyas
superioare ale lui Swami Hariharananda sa fi avut originea in miscarca Radhasoami?
Aceasta este ceea ce am auzit. Sunt sigur ca PY si Sri Yukteswar au facut parte din aceasta
miscare. [ Descriu aceasta miscare in capitolul 15]

Cu privire la acest punct, un reprezentant al scolii Iui Hariharananda mi-a
exprimat parerea in cuvinte clare:

»  Thokar nu este necesar si poate fi chiar deranjant. Repetarea unei Mantre pe
0 Chakra este suficienta pentru a o trezi. Puteti contracta si relaxa muschii in apropierea
locatiei unei chakre : si acest lucru este bun. Apoi opriti-vd cu miscarile fizice. In
general, o miscare fizica precum Thokar deranjeaza foarte mult. Procesul lung de tinere a
respiratiei in unele forme de Thokar este, de asemenea, foarte stresant. In schimb,
repetarea unei Mantre ajuta mintea sa ajungd la odihna completa. Repetarea interna a
unei Mantre in coloana vertebrala si bucurarea de Omkar pur, va ajutd sa ridicati
constiinta in regiunile superioare . Stai  nemiscat,  cu ochii inchisi, repetand mental
Mantra, privind in mijlocul intunericului aflat in fatata pentru a percepe lumina
interioard. Respiratia este naturala si curge liber ."

Tnainte de a lua pleca , el a subliniat din nou ci nu exista alte mijloace spirituale
de eliberare, cu exceptia experientei Omkar .

[3]Acum s ludm in considerare ultimul punct. Tn timp ce in Kriya lui Lahiri Mahasaya
lucram pentru a aduce Lumina Spiritului 1n toate partile fiintei noastre (fiecare Chakra
este trezita, fiecare Chakra este considerata ,,spirituala”) ,ideea lui Hariharananda in

2 Lahiri Mahasaya este Shama Churn — Shyama Charan. Aceasta propozitie este continuta in jurnalele
lui Lahiri Mahasaya. Multe propozitii din jurnale se gasesc in cartea Purana Purusha a dr. Ashok
Kumar Chatterjee
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Kriya Yoga este transcenderea coloanei vertebrale cu Chakrele ei si refugierea la partea
superioara a capului , in Sahasrara. Cu alte cuvinte, gasim tendinta de a scapa de ceea ce
in Kriya lui Lahiri este consideratd o datorie: sa ne confruntam cu natura umana si sa
trdim mai mult in inimi si mai putin in creier. In Kriya lui Swami Hariharananda nu
gasim aceastd lucrare uriasa asupra regiunii inimii, dimpotriva o putem gasi in
Sahasrara .

Desigur, in ambele cdi avem proceduri minunate pentru a ajunge in regiunea
situatd Tn partea cea mai inaltd a creierului, unde putem experimenta dimensiunea pacii
mari si profunde. Cand exersam in acest fel, fiinta noastra este plind de bucurie
inexprimabild . Dar aceasta bucurie devine alienare daca nu este sustinuta de o lucrare
asupra inimii — si, de asemenea, asupra chakrei de baza Muladhara .

Este inspirant sa citesti cuvintele pe care Lahiri Mahasaya le-a lasat in jurnalele
sale. "Respiratia este in mod normal orientati spre exterior. In cazul n care, prin
practica Pranayama este orientata pe plan intern, atunci este posibil, printehnica de
Thokar ,sa deschidem usa templului intern. Cu un puternic impact asupra Anahata
Chakra usa se deschide. Are loc 0 absorbtie profunda si aceasta stare devine stabila
pentru o perioadd prelungita. Prin atingerea acestei stari mintea devine intristatd vazand
suferinta n altii.” ( Lahiri Mahasaya )

Aceasta propozitie este rezumatul Kriya lui Lahiri Mahasaya cu diferitele sale faze. Dupa
obtinerea perfectiuneii Tn Pranayama este posibil sa se obtina fructul lui Thokar . Usa
in cele dinurma se deschide si ..., denumitd in continuare “ mintea devine intristata de
a vedea suferinta Tn altii. ,,* Promisiunea lui Lahiri Mahasaya este de a deveni una cu
umanitatea [nu poate deveni una, daca nu simti suferinta in alte fiinte umane .]

Eu sunt convins ca identificarea Sahasrara Chakra cu scopul nostru suprem este o
iluzie rafinata. Ajungand la Brahma Randra, sau glanda pineala ... nu , nu inseamna ca
ai atins scopul final , ci doar o faza intermediara. Cred ca adevarata noastra destinatie
este ,,Lumina Necreatd” (asa spuneau isihastii) din regiunea inimii. Obsesia despre a tine
Tntotdeauna mintea in Sahasrara a produs oameni plini de Ego , care au pierdut contactul
cu realitatea vietii, au devenit ficsi in comportamente si teorii, care sunt o caricaturd a
unei cai spirituale.

Imi pare riu si afirm asta, dar este de datoria mea si fiu sincer. In viata mea am
facut alegerea de a refuza sa locuiesc in Sahasrara . Am spus da total instructiunilor

Kriya ale lui Lahiri Mahasaya .

Din invataturile Swami Hariharananda, respect pe deplin o singura instructiune:
in toate fazele Kriya, sd raman in acord cu dimensiunea Omkar . Ascultarea sunetului
intern Om este grija mea constanta .
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CAPITOLUL 11

DISCUTII CU STUDENTII CURSULUI PRIN CORESPONDENTA AL LUI PY

Aceastd anexa este dedicatd acelor studenti care doresc sa continue calea Kriya folosind
doar tehnicile care pot fi obtinute de la organizatiile care raspandesc invataturile lui PY .

In afara de tehnica Kechari Mudra, de multe ori citatd in scrierile lui PY si cu
siguranta practicata de el, ei nu se simt necesitatea de a mixa tehnicile lui PY cu
alte proceduri spirituale . Ei se simt ca sunt discipolii lui PY si cred ca prin adoptarea altor
invataturi este echivalent cu a-1 trada.

Cénd am urmat invataturile lui PY,, consilierul nostru de meditatic ” mi-a explicat
cacel mairau rau lucru afostlipsa de loialitate fatd de Gurusi organizatia sa.
Termenul ,,neloialitate” insemna chiar si doar sa citesti ceea ce au scris alte persoane
care au parasit organizatia, despre Kriya Yoga .

Dupa ce mi-am postat cartea online, am avut un schimb intens de e-mailuri
cu diversi cercetatori fideli lui PY. Dupa ce mi-au clarificat ca nu au aprobat decizia mea
de a scrie intr-un mod atat de explicit tehnicile Kriya ale lui Lahiri Mahasaya, m-au
intrebat cum pot fi sigur ca PY a simplificat sau modificat unele detalii ale
procedurilor Kriya. Tn incercarea de a percepe ceea ce a agitat inima si mintea lor, am
simtit cd Ingrijorarea lor aconstat Tnideea ca au pierdut ceva important, de
exemplu, tehnici care nu erau continute Tn cursul prin corespondenta si pe care PY le-ar
fi impartasit doar cu unii discipoli intimi.

Acei kriyabani erau foarte seriosi, sinceri, profund motivati. Nicio prostie nu le-ar
scapa vreodata din gurd. Am invatat sa-i ascult cu respect si in tacere ori de cate ori mi-au
corectat unele dintre interpretarile mele fantastice ale Kriya Yoga.Multi, fara a fi
exhibitionisti, au pututsa citeze pe de rost multe pasaje din operele lui PY. Ei
studiasera tot materialul Kriya scris sau dictat de PY si isi aminteau deseori Citate cheie,
textuale din acel material. Ei au citit si re-citit aceste texte, de mai multe ori, incearcand
sa le decodeze.

M-au uimit Tntotdeauna cu angajamentul lor extraordinar fatda de o practica
regulatd a Kriya . Desi nemultumiti de modul de intelegere a mecanismului subtil care sta
la baza procedurilor Kriya si chinuiti de multe Tndoieli, ei niciodata nu au respins
practica. A fost clar ca acestia au urmat calea Kriya nu pentru curiozitati ezoterice , nu
pentru a gasi 0 alternativa remediu pentru anxietate, depresie .... ci dintr- un singur motiv
. sd urmeze si sa realizeze calea spirituala delimitata atat de fascinant in autobiografia lui
PY .

Cea mai mare parte a discutiilor noastre a vizat Kriya-urile Superioare . Acest
lucru este perfect explicabil. Pentru mai multi kriyabani criza lor cu organizatia Kriya
a Tnceput atunci cand cererea lor de a avea un seminar privind Kriyas superioare
a primit un neinteles, anacronic ,,” NU ,,*.

* Multi kriyabani nu considera aceste tehnici exact ca cele ale lui Lahiri Mahasaya. Ele nu sunt
descrise aici in detaliu, ci sunt comentate liber conform experientei mele personale — pentru cat
merita. Dau de la sine inteles ca cititorul le cunoaste. Pentru a evita confuzia, Ti voi desemna in felul
urmator: Primul Kriya al lui PY , a doua Kriya a lui PY .....
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Intalnirile organizate pentru a revizui invatiturile de baza ( Kriya propriu-zisd
plus tehnicile Hong So si Om ) au fost intotdeauna o sursa de inspiratie. Dezamagirea de
a Nnu obtine aceasta oportunitate, de asemenea si in domeniul Kriyas superioare a fost
insuportabil de amar. ¢

Fiecare elev a dorit cel putin a vedea modul Tn care aceste tehnici au fost efectuate.
Fiecare tehnica include unele miscari fizice: daca le studiezi doar dintr-un text scris, nu
esti sigur cu privire la corecta lor practica.

Am avut conversatii inspirate. Scopul acestui capitol este de a face referire, in
sintezd, la punctele principale ale acestor conversatii. Sunt convins ca contin informatii
interesante.

[1] O ABORDARE RATIONALA A PRIMEI RUTINE KRIYA

Sa luam in considerare o rutina Kriyain care tehnicile binecunoscute ale lui Hong
So si Om sunt practicate la sfarsit.

Este intelept sa incepeti cu Maha Mudra urmata de Kriya propriu-zisa. Acest
lucru poate fi practicat cu gura deschisa, semiinchisd sau inchisa: toate sunt bune.
Ordinea logica este: mai intdi gura deschisa, apoi inchisa. Ipoteza ca numai cCu gura
deschisa, Pranayama determinad energia sa curga prin Sushumna - ceea ce inseamna
ca curentii laterali ai lda si Pingala nu auavut nici unrol —este lipsit de temei.
Respiratia si energia se misca in Sushumna doar atunci cand respiratia este subtila,
interiorizata si asta se intampla dupa un mare efort de concentrare si relaxare.

Tn ceea ce priveste Kechari Mudra, un numir bun de kriyabani a reusit . s

Unul dintre prietenii mei kriyabani a avut o parere ciudata : a afirmat ca Pranayama cu
Kechari era prea ,,slab”, fiind lipsit de senzatiile puternice din coloana vertebrala pe care
le simti cu Pranayama la gura . Era clar ca acest prieten se chinuise mult timp Tnainte de
a lua decizia de a renunta la Kechari Mudra .

Trecand 1n revista acel episod, cred ca problema era frumusetea sunetelor
respiratiei obtinute cu gura deschisd sau semiinchisa. Faptul este cd , cu gura inchisa si
limba in Kechari Mudra (chiar si baby Kechari ) sunetul este destinat sa devina curat si
fin ca cel al unui flaut. Acest sunet asemanator unui flaut este experimentat numai dupa o
practica serioasa, cand coloana vertebrala este ,,curata” ca un tub gol .

O importanta informatie despre Kriya practica, este aceasta:
Existd doua versiuni ale Kriya propriu-zise , una predati in 1930 si una mai recenti. In
opinia mea, un kriyaban serios ar trebui sa aiba experienta cu ambele versiuni. Primul se
potriveste perfect cu descrierea Kriya data in AOY: ,, Kriya Yoghinul isi directioneaza
mental energia vitala sa se invarte, in sus si 1n jos, in jurul celor sase centri spinali.... ,,
Aceasta nu se potriveste cu tehnica care este data in zilele noastre.

* Noi stim ca recent cateva organizatii bazate pe tehnica lui PY au dovedit ca au inteles ca nimeni nu
plateste acest comportament si dau initierea regulata in Kriyas superioare .

* PY in scrierile si in discursurile sale a dat definitia lui Kechari Mudra fara a introduce exercitii
practice care sa fie efectuate intr-o anumita perioada de timp pentru a o realiza .
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Tehnica Hong So
O buna practica sa se faca dupa Kriya corespunzatoare (si, de asemenea, dupa Jyoti
mudra) este tehnica Hong So - 0 poti practica in coloana vertebrala.

A)In timp ce v urmdriti respiratia, nu stabiliti niciodatd un ritm in cAntarea mentala a
lui Hong So ! Daca scandand mental aceasta mantra urmati un ritm, acest ritm nu se va
linisti. Mintea ta nu te va ghida catre starea de respiratie calma. Nu permite ca implacabil
ritmul: ., Hong So, Hong So, Hong So, Hong So... ,,“ sa mearga mai departe , cum ar fi
sunetul rotilor unui tren.

Tn cazul in care corpul tau poate sta fiziologic fira respiratie, pentru cateva clipe
sau pentru perioade mai lungi, ritmul nu ar trebui sa influenteze implacabil procesul de
respiratie continua. Daca nu lasati sa exista pauze , atunci nu va veti da seama ca sunteti
n starea de a trai emanciparea citre experienta respiratiei fara suflare. Fii mereu foarte
atent la fiecare pauza. Respect-o, ai grija de ea, imbina-te cuea. Bucurati- va de
frumusetea acestei pauze, nu conteaza daca aceasta dureaza doar o clipa!

b)Pauza dupi inspiratie este diferiti de pauza dupd expiratie. Inmod normal,
existd tendinta de a expira imediat dupa inhalare. Inhaland, cusca toracica se extinde si
ajunge ca un elastic tensiont. In cazul in care nu este nici un control, aceasta forta
elastica , chiar daca aceasta este minima, este eliberata imediat dupa inhalare. Daca doriti
sa practicati tehnica Hong So,in cel mai bun mod, dupa inhalare , asteptati calm si fara
nici o fortare stimulul de a expira. Acceptati ca cutia toracica raimane extinsa si deci 1n
usoara tensiune pentru cateva clipe. Cand, dupa aceasta pauza, apare stimulul de a expira
, eXpira.

C) Vizualizeaza-ti respiratia urcand si coborand coloana vertebrala cu Hoooong si
S0000 . Fara control — respiratia ta este libera. Puteti continua in acest fel cateva minute,
apoi, cand respiratia este atat de scurta incat procedura este pe punctul de a se evapora in
nimic, incercati sa simtiti aceastad respiratie scurtd care se intampla in fiecare Chakra. O
scurtd, aproape invizibila, dar completd respiratie se intampla in Muladharasi este
amestecata cu cantarea linistitoare Hong si SO . Aceastd respiratie este ca 0 vibratie
pasnica ntr-o minte tacuta . Apoi puneti concentrarea pe a doua chakra : alta gura de aer
se intdmpla acolo, apoi inca o respiratie se intampla in a treia chakra ... si asa mai departe
.. In sus si in jos de-a lungul coloanei vertebrale ... pana cand nu mai este nici o respiratie.

Daca exersezi in acest fel , va incepe un ,,cerc virtuos” intre acest calm tot mai
mare si nevoia redusd de oxigen. Acest lucru duce la un rezultat extraordinar chiar si
pentru cei care considera ca sunt doar incepatori stdngaci . Tu vei zbura de-a lungul
coloanei vertebrale spre o stare de liniste paradisiaca. In timp, vei realiza adevirul
continut in cuvintele unui mare discipol al lui PY: ,,Am invaitat sd traiesc prin bucuria
interioara.” (JJLynn)

Tehnica de meditatie Om

Spre deosebire de ceea ce cred unii studenti, aceastd tehnica functioneazad. Dar
functioneaza numai daca se practica asa cum este specificat: in pozitia recomandata, cu
maéna Tn repaus, inchideti o ureche cu 0 mana (fara dopuri de urechi) in timp ce scandezi
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mental Om de nenumarate ori, cu angajamentul total de ascultare interna, fara a te mai
descuraja.

Adesea, méinile tale par paralizate. Nu le veti mai simti: acesta este momentul sa
continuati, nedescurajati. De obicei nu observi momentul exact Tn care incepi sa asculti
sunetele interne: la un moment dat observi ca le asculti deja de ceva vreme. Sunetele
interne nu apar atunci cand mintea este activa, ci numai atunci cand este perfect nula,
lipsita de gandul ca faci o anumita practica, chiar de lipsa a constiintei Eului. Cand ajungi
laun vid total (la uniiin aceasta stare pare ca a intrat starea de somn), atunci cénd
repetarea mantrei a creat o transformare a starii tale de constienta, veifi surprins
de 0 anumita forma nedefinita interna de sunet. Tu vei deveni calm constient de ea.

Din aceastda tehnicd de meditatie rezulta experiente grozave. Dar este necesar
sa dedici aceastei tehnici timpul necesar de invatare. In opinia mea , dupa tehnica Om
nici altd procedura de respiratie nuU ar trebui sa urmeze .

[11] ADAUGAREA GRADATA A CELEI DE A TREIA KRIYA A LUI PY

Practica preliminara

Practica descrisa mai sus a rutinei Kriya, cuplata cu procedura corespunzatoare de Kriya

Hong So,este cea mai buna pregatire pentru a treia Kriya . Prin aceasta rutina vei invata

arta de a a produce o respiratie , care este lunga si profunda , dar Tn acelasi timp spontana.

Ceea ce scriu pare ilogic. Permiteti-mi sa exprim acest concept intr-un alt mod: lectia

de Kriya propriu-zisd si lectia lui Hong So se unesc. In al treilea Kriya trebuie sa utilizati o
respiratie in care nu exista nicio urma de violentd. Nicio urma de a forta acest eveniment,
deoarece al treilea Kriya este intr-adevar un eveniment, nu este ceva pe care il faci, pe care
1l produci cu capacitatea ta. Al treilea Kriya are loc in Sushumna . "Se intampla" .. acesta
este ideea! Doar o respiratie similara, in care respectati pauza naturala dupa fiecare
inhalare are puterea de a va ghida constientizarea in Kutastha .

Utilizati 0 respiratiec naturald pe nas. Acum, in aceasta prima pregdtire a rutinei
Kriya, evitati practica Thokar (miscari ale capului). Lasa prima ta practica sa se intample
in imobilitate. Scopul tau este sa-ti permitd constientizarea, sa se miste de-a lungul
tunelului spinal . Capacitatea pe care ai achizitionat-0 dupa luni sau ani de practica Kriya
corespunzatoare este utilizata in ghidarea constientizarii Prana in prima chakra , apoi in
a doua Chakra ... si asa mai departe .... Chakra dupa Chakra , pana la Kutastha , punctul
dintre sprancene si apoi revenirea inapoi la Muladhara .

Acest lucru trebuie sa se intample Tntr-o stare de imobilitate absolutd, repetand
mental cele 12 silabe ale Mantreitipice Kriya-urilor superioare ale lui Lahiri
Mahasaya . Respiratia este calma, imperceptibila. In fiecare Chakrd are loc o micro
pauza . In timpul fiecirei micro pauze iti dai seama ca in regiunea abdominala se naste o
forta care iti permite s misti Prana . In timpul acestei practici, esti intr-0 stare de mare
pace. Daca respiratia devine ,,prea calma, imperceptibila”, acesta nu este un indiciu ca
modul 1n care exersezi este gresit. Nu, este un indiciu ca practica dvs. este corecta.

Tu poti creste treptat numarul de repetitii.

Incercati si respectati urmatorul plan: vei incepe cu 25 de repetiri o dati pe zi, timp
de doua saptamani. Apoi 50 de repetari pe zi, timp de alte doua saptamani. Apoi 75 de
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repetari pe zi, timp de alte doua saptamani... apoi 100... si tot asa, crescand cu 251n
25 pana cand exersezi 200 de repetari pe zi timp de doud saptamani. Si atunci?

Apoi sunteti gata pentru procedura reala de A treia Kriya. Vreau sa spun ca in
dimensiunea pe care tocmai am incercat sa 0 descriu, se utilizeaza procedura Thokar .

A doua rutina incrementala

Acum sunteti gata sa faceti cea mai buna si completa tehnica - ,,completa” inseamna ca
lectii scrise. Cum am spus, nu descriu procedura Thokar . Tn acest capitol scriu pentru
persoanele care au primit deja initierea.

Deci, experimentati procedura completa a celui de-al Treilea Kriya.
Respiratia ta este foarte, foarte subtila. Veti asista la modul in care curentul din coloana
vertebrald incepe sd se miste spontan. Fiti concentrat, dar nu fortati procesul de crestere a
energiei in timpul inhalarii si lasati-1 sa se miste usor n jos Tn timpul expiratiei.

Planul incremental este acelasi: 25 de repetari ale tehnicii in fiecare zi, o data pe zi,
timp de doud saptaméani. Apoi 50 de repetari pe zi, timp de alte doua saptamani.... 75
....100... 125......150 ...175 ....200 timp de doua saptamani! Puterea pe care acest plan o
poate pune 1n miscare este de nedescris.

Din pacate, in cazul Tn care cineva nu are curajul de a depasi cele 12 repetari
prescrise de atreia Kriya, niciodatd nu va realiza puterea continutd in aceasta tehnica!
Mariti asadar numadrul de repetdri, cresteti fard teamd si incheiati rutina incercand in
continuare sa calmati respiratia si sd ajungeti la starea fara suflare. Fa miscarile capului
intr-un mod foarte delicat evitand sa agiti vertebrelor cervicale!

Ce putem putem spune despre a patra Kriya?

Din pacate, multe persoane, dupa ce au primit al treilea si al patrulea Kriya ale lui PY,
nu pot rezista tentatiei de a incerca al patrulea Kriya pe loc — ,,daca duce la Samadhi , de
ce sa nu incerc acum”? Dupa aproximativ 15 - 20 de rotatii, Kumbhaka devine stresant.
In loc de a renunta, se repeti de catevaori aceeasi incercare, intimp ce creste
disconfortul, o senzatie de greatd sau ameteli lanseaza semnale de alarma . Tn cele din
urma Sse opresc, invingi. Castigul este zero, mai putin decat zero! Nu numai ca ei nu obtin
nici o mica urma de samadhi , dar am am pierdut si starea initiala linistita.

Acum, dupa ce ati finalizat cele doud rutine anterioare, elementare, ale celei de-
atreia Kriya, veti experimenta procedura celei de-a patra Kriya intr-un mod mult mai
confortabil ... Aici va pot impartasi o analizd comuna cu care au fost de acord toti kryabanii
cu care am vorbit.

Tntr-o rutina in care va confruntati cu aceasta a patra Kriya , imediat dupa practica,
bucura-te de cateva runde de atreia Kriyasi cateva runde de Kriya propriu - zisa .
Practica pana cand simti calm, apoi concentreaza-te, pentru o lunga perioada de timp, pe
Chakra inimii sau in Ajna Chakra , partea centrala a capului tau.

[111] PRACTICA CELEI DE A DOUA KRIYA A LUI PY PANA TN ULTIMELE ZILE
ALE VIETI

Tn opinia mea, aceasta este cea mai dificild proceduri a lui PY. O inveti usor, dar trebuie
sa faci o munca foarte grea inainte de a percepe rezultate concrete. Efectele vin in timp,
117



dupa o practica indelungata. Nu sunt stralucitoare, exceptionale. Aceasta tehnica produce
o transformare profunda in tine si nu Intotdeauna intuitia ta va pune in legatura acest
eveniment cu practica ta, pentru ca foarte probabil nu vei percepe nimic din ceea ce este
prevazut in descrierea tehnicii, pe care ar trebui sa il percepi.

Motivul minciunilor privind eficacitatea este in faptul ca aceasta Kriya focuseaza
constientizarea asupra fiecareia dintre chakre. n timp, aceasta munca constantd schimba
abordarea caii Kriya si vederea ta spirituala .

Unele experiente subtile legate de trezirea Chakrelor sunt descrise foarte bine de
PY in cursul sau prin corespondentd. El explica schimbarile fizice care apar in corpul
nostru in functie de predominanta in constiinta noastra a unui anumit Tattwa . Primele
cinci Chakre prezideaza cele 5 elemente: pamant, apa, foc, aer, eter. Se poate crede ca
aceasta face parte din filozofia indiana. Ei bine, ceea ce ar trebui sd se intample in
experienta noastra este sa avem o realizare a sensului, a realitatii acestor cinci elemente.

El, de asemenea, descrie anumite tipare ale fluxului de respiratie, prin nari, diferite
arome pe care le percepem in gura ....

Cu toate acestea, este foarte dificil de a percepe esenta celor cinci elemente; este o
procedura care, chiar si in literatura ezoterica este mentionata rar si cu prudenta.

Ceea ce am fost invatat este cd se pare cd aceasta procedura se intampla la nivelul
coloanei vertebrale, dar de fapt se intampla in Kutastha . Kutastha are straturi diferite, ca
0 ceapa. Incepeti prin a deveni constienti de stratul siu exterior, care este Chakra
Muladhara ! Te concentrezi pe Muladhara si descoperi ca esti in Kutastha, apoi te
concentrezi pe Swadhisthana si iti dai seama ca esti in Kutastha , dar intr-o dimensiune
mai subtild, acelasi lucru se va intampla cu Manipura si cu toate de celelalte chakre .

Prin urmare, continuati cu aceastd practica pentru o lungd perioada de timp, si
anume deplasarea n tunelul spinal cu o respiratie aproape insesizabila. Intuitia ta se
familiarizeazi cu un nou mod de a concepe realitatea coloanei vertebrale. In timp ce
mutati focalizarea concentrarii de la Chakra la Chakra , va veti perfectiona acordarea la
vibratii mai subtile.

Prin instrumentele celei de a treia si a patra Kriya ai avea desfacut cea mai mare
parte a subtilului obstacol al Chakrei inimii ( Hridaya Granti Ved .) A doua Kriya a lui
PY pare cea mai buna concluzie a etapei lungi a caii tale, Tn cazul in care Pranayama
este imbogatita cu bandha si cu stimularea puternica care se intampla prin procedura
Thokar.

Practica serioasa a celui de- al doilea Kriya al lui PY poate duce la o aprofundare
a practicii Kriya Pranayama . Vibratia Om va fi usor diferitd in fiecare Chakra . Kriya
Pranayama este extraordinar de imbogatita si da senzatia de a zbura prin diferite regiuni ale
unui cer interior. Un sentiment de vastitate iti strabate constiinta. Experienta acestei forme
imbogatite de Kriya Pranayama este baza pentru a considera a doua Kriya drept cea mai
profunda procedura care trebuie practicatd in ultima parte a vietii tale. Angaja-
mentul tau total fata de aceasta practica va produce o asemenea intensitate a devotamen-
tului , incéat vei fi surprins sa o descoperi in viata ta .
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CAPITOLUL 12
ALTE INVATATURI

Acum cativa ani, am auzit despre un profesor important de Kriya: Sri Rangin
Mukherjee. L-am contactat. Kriya Pranayamaasa cum a predat-o el este foarte
interesanta din punct de vedere didactic. Sri Mukherjee este 0 persoana draguta, un
yoghin foarte simpatic si cu inima deschisa. Mi-a spus un lucru pe care nimeni nu-l
spusese vreodata: ,,Nu vreau sa parasesc acest corp, permitand ca acest Kriya original
sd moara odatd cu mine.” El chiar vrea sa facd ceva practic in aceasta directie.

Tehnica de Kriya Pranayama explicata de catre Sri Mukherjee

Tehnica Kriya Pranayama este practicatd pentru a intra in Sushumna . In scopul de a
introduce, aveti nevoie sa faceti respiratia extrem de subtild. De fapt, poti intra in
Sushumna doar comportéandu-te cu extrema delicatete. Acest lucru se intampld atunci
cand, in timpul Kriya Pranayama , privirea ta interioara si toatd atentia ta sunt fixate n
punctul central al ochiului spiritual dintre sprancene si in niciun alt loc! Acest punct
este Kutastha . Prin urmare, pune toata atentia acolo. Aveti grija sa evitati orice tensiune
asupra ochilor. Totul ar trebui sa ramana natural.

Multi incearcd si ridice energia in Sushumnacu fortd, intr-un mod grosier . Tn
aceasta situatie, Kundalini nu se misca in sus, ci este dispersata si arsa in corp; acest
lucru poate crea boli deoarece initial Nadi-urile sunt partial blocate. Kriya Pranayama
ta va produce doar stres. Se depun multe eforturi pentru a produce sunetul in gat, pentru
a Tncepe si a crea o puternica vizualizare a energiei, care vine in sus si in jos. Potrivit
lui Sri Mukherjee, acest lucru nu este corect. In schimb, trebuie sa incepem intr-un mod
mai simplu, fard a ne astepta la rezultate izbitoare. Apoi, la un moment dat, se va
intimpla ceva profund si semnificativ. In ceea ce priveste Kechari Mudra, baby
Kechari este suficient deocamdata — baby Kechari trebuie sa tina varful limbii Tn sus,
atingand partea moale a palatului.

Instructiunea principala

Prin pastrarea umerilor intr-o pozitie naturala, prin extinderea pieptului un pic, prin
aducerea Tnapoi intr-o pozitie dreapta, coborand usor barbia, prin fixarea mentala intre
cele doua sprancene, pozitia devine constanta fara efort. Nu incrucisati ochii, pur si
simplu plasati-va in punctul dintre sprancene de parcad aceasta ar fi o pesterd in care va
adapostiti.

Cu o profunda si naturala respiratie. ¢ Cantati mental Om de sase ori in Kutastha in timpul
inhalarii si de sase ori in timpul expiratiei. Spre deosebire de alte forme de Kriya, in
timpul acestei parti initiale nu pui Om 1in sediul fizic al fiecarei Chakre . Mai degraba nu
simti corpul deloc. Respiratia nu necesita efort - prin urmare , nu face nici un sunet in
gat. Poate ca acesta ti se va parea ca nu este un mod corect de a practica Kriya , dar te rog
sa exersezi Tn acest fel.

¢ In aceasta situatie ,, respiratie profunda ,,” inseamna: "adanca, incdt esti in madsura sa canti mental
sase + sase Om.
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Daca respiratia este foarte scurtd, accepta aceastd situatie fara a incerca, cu
neliniste, sa-ti prelungesti respiratia. O respiratie mai lunga va aparea spontan n timp.
Ceea ce conteaza este sa ramai concentrat la Kutastha cu cantarea mentala Om . Deci,
n timp ce inhalezi sau expiri ,,” bati ,,” la usa Kutastha prin incantarea 6 + 6 Om.

Numarul recomandat de respiratii este 108 si , prin urmare , (daca nu ai adormit,
sau nu esti deranjat de evenimente externe ), trebuie sa fi cantat mental silaba Om de
12x108 = 1296 ori.

A bate cu Om la Kutastha va va oferi puterea de a atinge mental punctul central al
fiecarei chakre — acest eveniment se intampla spontan, asa ca nu incercati sa-l anticipati
prin vizualizari complicate. Acest eveniment se intampla deoarece a sasea chakra Ajna
guverneaza totul: ea ofera va o aliniere cu toate chakrele .

Atunci cand, Tn timp ce inhalezi si expiri, canti mental numarul prevazut de Om in
punctul central al Kutastha, aceasta actiune subtild se intimpla , de asemenea , in fiecare
Chakra , Tn mod automat - chiar daca nu sunteti constienti de acest fapt.

Exista doar o sfera de Lumina in Kutastha si totul se intampla acolo. Tu, corpul,
coloana vertebrala, totul este acolo. Prin practica in continuare, exercitiul devine din ce
Tn ce mai placut.

In timp [dacd nu se intAmpla astizi, se va intampla maine: trebuie sa ai rabdare si
sd Incurajezi atitudinea potrivitd] vei simti ca coloana exista, ca este posibil sa o percepi
in toata lungimea ei. Nu faci nimic anume. Nu incerca sa obtii acest lucru prin mutarea
constientizarii Tn jos Tn organism. Eu repet: acest lucru este exercitiul Iui Sri Mukherjee,
totul se intdmpla in mod automat.

Intre timp, observati ci respiratia este mai lenti si, de asemenea, Cantarea
mentald a diferitelor Om este mai calma si mai placuta. La un moment dat vei simti ca
cele sase Chakre exista. Ceea ce va aparea prin Viziunea internd nu este neaparat forma
traditionala a coloanei vertebrale cu cele sase Chakre. Chakrele pot fi percepute ih multe
si diferite moduri.

La un moment dat iti vei da seama ca cantarea mentala Om in Kutastha se intampla in
centrul fiecarui Chakra. Dar amintiti-va ca atentia voastra este intotdeauna in punctul
central al ochiului spiritual . Daca atentia este deviata de la Kutastha , toata magia acestui
proces este pierduta.

La un moment dat vei observa ca respiratia este insotitd de un sunet delicat in
gat. Este sunetul frecirii aerului in gat. In acest fel respiratia devine lentd si subtila. In
timp sunetul de expiratie aminteste sunetul produs de un mic flaut prin care trece o
cantitate mica de aer. Acum nu-ti face griji cum ar trebui sa fie acest sunet.

Daca totul decurge conform asteptarilor, dacd inca iti mentii calmul,
respiratia ta traverseaza Chakrele de la prima la a sasea si de la a sasea la prima si in
fiecare Chakra se vibreaza silaba Om . Aceasta este 0 situatie minunata . De obicel, acest
lucru se intampla spre sfarsitul celor 108 respiratii. Toata fiinta ta este asezata intr-o sfera
stralucitoare situata intre Kutastha si centrul capului tau. Ceea ce vezi nu conteaza, ceea
ce conteazi este cd esti perfect confortabil, absorbit de frumusetea procedurii. In timp
ce se apropie de sfarsitul celor 108 respiratii Kriya, s-ar putea sa ai experienta luminii
in Kutastha . Acest lucru va fi intensificat de Yoni Mudra . Dupa Yoni Mudra si Maha
Mudra, vei sta din nou plasandu-te in Kutastha fara sa faci nimic. Cu alte cuvinte, fara a
canta Om si fara a fi atent la respiratie.
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Unele note despre Kriyas Superioare

Potrivit lui Sri M. calea Kriya are 4 trepte. Nicio Kriya Superioara nu este introdusa ca
,0 altd tehnicd” sau mai degrabd ceva intrinsec diferit, care necesitd explicatii
intortocheate. A doua Kriya nu este o alta tehnica care urmeaza sa fie adaugata la cele
anterioare , ci este rezultatul practicii profunde a Prima Kriya .
Kriyas superioare sunt toate impreuna conectate si au originea intr-o buna executie
a primei Kriya . Acestea sunt cuprinse in Kriya Pranayama , ele sunt revelarea completa
a Kriya Pranayama .

Sri M. a adaugat ca revelatia modului de a trece prin etapele superioare se va
intdmpla spontan Tnaintea privirii noastre interne. El a spus: ,,Din moment ce sunteti
incepatori, nu puteti percepe imediat Kriya Pranayama in toata gloria ei. Sa nu crezi ca
existd mistere ascunse de bundvoie, de tine. Tntr—adevér, daca vei practica cu seriozitate
instructiunile date, vei fi indrumat infailibil sd descoperi cele mai profunde aspecte
ale Kriya Pranayama . Tu vei fi ghidat de cel care te-a initiat , sau de un alt kriyaban sau
prin propria intuitie. ,,

Primul Kriya incepe cu respiratia normala si apoi se dezvolta cu o forma subtila de
respiratie , care este pura Prana . Prin controlul respiratiei, respiratia este convertita de la
subtil la extrem de subtil. Tn adoua Kriya va angaja o extrem de subtila respiratie
, care este fel ca si forta vietii. Forta subtild de viata este Mintea. Mintea subtila este
intelect. Forma subtilda a Mintii este folositd in timpul celei de-a Treia Kriya. Cand
sufletul se uneste cu constiinta absoluta eterna , este revelata starea de contemplatie. El a
adaugat ca in al patrulea Kriya esti absorbit de perceptia purda a Sunetului si Luminii
divine si fuzionezi cu Spiritul universal .

Introducere in al doilea Kriya

Pentru a se apropia de dimensiunea celui de-al doilea Kriya, practica Primului Kriya
trebuie stabilitd in exact 108 Kriya Pranayama de doua ori pe zi. Pentru cei care nu-si
gasesc timp pentru doua sedinte, o rutina zilnica de o sedinta este 0 necesitate.

Dupa ce ati practicat Primul Kriya pentru o lunga perioada de timp, cand respiratia
este subtild si mintea se fixeaza in Ajna Chakra , acesta este momentul Tn care ar trebui
sa aplicati forta asupra Pranayama, pentru a intra in Sushumna . El a adaugat ca cei
care au intrat Sushumna vor intelege cu sigurantd urmatoarea explicatie , dar pentru cei
care nu au intrat inca Tn Sushumna , acest lucru va fi de referinta pentru viitor.

In Primul Kriya aplicarea fortei este gresitd si didunitoare: Nadis-ul ar riméane
blocat. Primul nostru obiectiv in Pranayama este sa facem respiratia subtila. In Al doilea
Kriya lucrezi la urmatorul obiectiv al Pranayama : sa strapungi chakrele una cate una.

Cand puteti tine Prana subtila in oricare dintre cele sase Chakre ale coloanei vertebrale,
ati intrat Tn a doua etapa a Kriya .

Deci, ce este al doilea Kriya ? Sri M. a explicat ca aceasta consta in deplasarea intr-

un mod foarte profund, penetrant a energiei prin Chakre, fara a utiliza respiratia profunda,
asa cum faci in Kriya Pranayama . Aveti posibilitatea de a simti energia in miscare
prin pura putere a vointei.

Prin urmare, reluati practica Kriya Pranayama, dar cu o respiratie aproape
inexistenta . Sensul de ,,” respiratie aproape inexistenta ,,“ va fi inteleasa numai odata cu
practica. Sri M. a incercat sa ne dea o idee despre cum sa ne punem in atitudinea corecta .
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Imaginati-va ca evolutia te-a Tnzestrat cu un alt mod de respiratie. Inhalarea Tn-
seamna ca respiratia si Prana intra prin porii pielii, apoi se apropie de Muladhara si urca
ncet prin coloana vertebrala.

Simti energia din Muladhara si o ghidezi incet catre a doua Chakra . Cum ghidezi
energia? In principal prin puterea vointei, in al doilea rand printr-un proces subtil de
respiratie .

Cand va aflati in a doua Chakra, nu va faceti griji daca respirati sau nu.
Concentrati-va doar asupra energiei. Du-te Tnhainte si ghideaza energia prin chakre, in
sus pentru a ajunge la Ajna, atunci vei experimenta starea de Prana calma in partea
superioara a capului, de acolo energia vine in jos intr—un proces spontan .

O runda (in sus si in jos) dureaza un minut , sau cateva secunde in plus. Poate crezi
ca nu vei reusi sa faci o rundd completa intr-un minut. Se va intampla in timp, acum
du-te mai lent. Este posibil sa aveti, de asemenea, 0 respiratie scurtd intermediara... Dupa
cateva luni, o runda a celei de a doua Kriya va dura un minut. Acesta este cel mai bun
mod de a exersa 12 runde.

A doua Kriya este, prin definitie, Kriya puterii. Acest Pranayama se numeste
Kathor Pranayama . Aplica un anumit grad de presiune asupra Prana. Trebuic sa
aduceti Prana si s respirati in sus prin puterea mentala. Tn timpul acestui efort, presiunea
asupra Pranei apare spontan . Patruns de bucurie, simti ca forta Pranei deschide nodurile
si strapunge fiecare Chakra .

Sri M. a explicat ca zona de la Muladhara pana la Manipura este foarte agitata.
Prin urmare, trebuie sd aplicati mai multd fortd asupra Pranayama pentru a trece
de aceasta etapa. Practicati astfel pana la Manipura Chakra . Dupa ce traversati Chakra
Manipura, incepe calmul mintii, asa ca nu mai este necesara forta asupra Pranei .
Mintea si Prana vor incepe automat sa se miste in  sus catre Ajna Chakra datorita unei
absorbtii Tn sus. Apare o lumina divina alba, constanta . Calmul va creste foarte mult pe
masura ce mintea noastra se indreapta spre Ajna Chakra.

Natura chakrelor incepe sa fie dezvaluita. Energia particulara a fiecareia dintre ele
incepe si se trezeasca si Chakrele devin active. In Kutastha lumina chakrelor incepe si
apara. Ele apar ca sfere de lumina Tn regiunea dintre Kutastha si Ajna .

Tn acest mod de a respira, te trage din prima Chakra pani la a doua, apoi de la a
doua pand la a treia si asa maideparte ... Inveti si aduci elementul pimant la
elementul apa; apa la foc; focul la aer; aerul la eter; eterul la cele cinci simturi; cele cinci
simturi la energiile subtile; energiile subtile la Ego; Ego-ul la Maha-tattva si Maha-tattva-
le la Suflet.

Sri M. cunoaste procedura Thokar . El a spus ca aproape toate scolile de Kriya invata
ca adoua Kriya este tehnica Thokar ( metoda psiho-fizica de a deschide nodul inimii.)
Exista multe variatii ale Thokar predate de diferite scoli, dar toate necesita miscari fizice.

Acum, ne-am explicat ca etapele noastre superioare vor lua forma lor
corespunzitoare si vor creste solide din simpla tehnica initiala de Kriya Pranayama . Tn
filiatia Kriya a lui Sri Mukherjee aflam ca , in scopul de a deschide unnod (nu numai
nodul inimii), nu este nici o nevoie de miscari fizice . Nodurile sunt manunchiuri de
Nadis-uri care sunt desfacute de respiratia celei de adoua Kriya. Respiratia devine

ca 0 sageata care desface nodurile si strapunge centrul fiecarei Chakre in Sushumna,
ceea ce face procedura fizica Thokar inutila.
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El a explicat si un alt punct important. In timpul unei practici profunde
a celei de a doua Kriya, veti simti intuitia de a te opri la fiecare Chakra pentru mai mult
timp pentru a-i absorbi semnificatia si pentru a te acorda cu Tattwa aferenta. [Tattva sunt
cele cinci elemente: pamant, apa, foc, aer, eter.]

Calea de la Muladhara la Ajna este traseul pe care sunt dezvaluite diferitele
aspecte ale divinitatii. Veti avea experienta diferitelor realitati (tattwas) care controleaza
fiecare Chakra . Ce orice kriyaban cauta este ,, realizarea ,,“ semnificatiei fiecarui
Tattwa . Fiecare Tattwa va vaoferi o anumita binecuvantare sau ,,putere”. Aceasta
inseamna ca puteti dezvolta 0 anumita putere sau Siddhi .

Tu trebuie sa raspunzi .. Nu .. la fiecare putere si cere numai binecuvantarea. Ele
exercitd o mare fortd de atractie. Trebuie sa treceti dincolo de orice tentatie de a dezvolta
puteri. Mintea care a renuntat complet la asocierea cu cele cinci chakre devine constanta
ntr- 0 concentrare punctuala si locuieste in starea sa naturala. Tractiunea in jos devine
neputincioasd si Prana este colectatd in punctul dintre sprancene. Prin disciplina,
inspiratia si expirarea au fost mutate de la Chakra Muladhara, in pasi treptati,
la Ajna. Usa lui Kutastha devine vizibila. Cand acest lucru se intampla, sunteti gata
pentru a treia Kriya .

Introducere in a treia Kriya

In timp ce primasia doua Kriyasunt practicate sub Kutastha ,al treilea Kriya este
practicat in Kutastha . Deasupra manipura , mintea devine mai atrasa spre o  lumina
linistitoare, perceputd in Kutastha . Ochii si mintea voastrd se fixeaza in Kutastha cu
atractie hipnoticd. In acest moment, ai o0 singurd muncid de ficut: s batila usa lui
Kutastha .

Atreia Kriyaconstd intr-o concentrare profunda 1in Kutastha, facand acolo
un Japa intens Om .

Tn corespondenta lui Lahiri Mahasaya gasim un indiciu pentru acest japa : ,.“ Japa
432, De fapt, numarul de repetari Om este revelat atunci cand ajungem la acest
stadiu. Veti putea sa cantati mental acest numar de Omin timpul ,,unei singure
respiratii”. Ce inseamna, este dezvaluit de intuitia ghidata de divin .

Treptat, inveti sa-ti tii respiratia, pentru ca vei avea controlul deplin asupra Pranei
de aceasta data.

In timpul acestei practici aplicati Shambhavi Mudra : mintea si viziunea interioara sunt
ferm fixate in Kutastha , in centrul sau care se numeste Bindu . In cele din urma vezi un
tunel. Aici exerciti o fortd continua. Respiratia necesara pentru a treia etapa este mai
subtild decat cea din a doua etapa. In scopul de a trai cea de-a treia etapa trebuie si fi
existat o transformare in organism.

Intrarea Tn acest tunel este profund neagra si este inconjurata de lumina divina care
este pazita de doua tipuri de puteri : primul val va blocheaza capacitatea de a vedea lumina
divind, al doilea val este o deviere prin care mintea voastra se indeparteaza de intrarea in
tunel. Cand mintea si viziunea interna devin fixate in centrul acestei lumini divine, intri in
acest tunel. Intrarea sa se extinde, iar lumea interioard devine de mii de ori mai
stralucitoare.
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Tn centrul Kutastha exista un cerc numit Chittakash . Aceastd zona este clara ca o
oglinda pentru cad reflecta totul. AplicAnd forta subtila a vietii ( Prana) intr- un mod
puternic, valul se diminueaza si aceasta zona este vazuta foarte clar. Apoi vedeti o
reflexie a formei unui ou, care este de culoare neagra stralucitoare, inconjurata de lumina
de culoare aurie. Apare ca si un ochi. Exista miliarde de universuri Tn acest univers.
Cu ajutorul lui Shambhavi Mudra stripungi acest univers. Intr-o zi, prin harul lui
Dumnezeu, Kutastha va fi strapuns si te vei ineca in ,lacul Bindu ”. Toate perceptiile
inceteaza apoi si se intdmpla ,.timpul timpurilor” din viata ta : intrarea in Sahasrara . Tn
felul acesta, distrugand toate valurile, obtii mantuirea prin care eviti durerea mortii. La
acel moment nici durerea de moarte , nici legaturile cu lumea nu te pot atinge.

Introducere in a patra Kriya
De indata ce Prana Kriya se incheie, incepe meditatia in Sahasrara fara actiune . Sri M.
a explicat cd sunteti dincolo de Chakre , dincolo de minte. In Sahasrara nu trebuie si
lucrezi la Prana. Trebuie doar sa fuzionezi cu Lumina si cusunetul Omkar. Aici
incepe Kriya meditatiei ; inteleptul Patanjali 1l numeste Dharana, Dhyana si Samadhi .
Daca luati in considerare doar definitia pe care inteleptul Patanjali o da acestor stari,
nu veti intelege cat de inaltd este aceastd stare. Intr-adevir, Sri M. nu tinea cont de o
procedura mentald pura .

In cele din urmi, cu din ce in ce mai multd practici, constientizarea corpului va
inceta si va veni revelarea. Meditatia are loc in centrul Chakrei Sahasrara . Acesta este
inceputul celui de-al patrulea Kriya . Tn aceastd ultima etapa, nu mai exista cantatul.

In Kriya-ele anterioare, ,,0bservatorul” se afli in Medulla, iar centrul atentiei era in
Kutastha. Tn aceasta  a patra Kriya pozitia este inversati. ,“Observatorul,,”* este  in
Kutastha , iar in centrul atentiei se afla partea din spate a capului. Din acest motiv, se
spune ca , in timp ce anterioarele Kriyas sunt Kriyas de Est, aceasta Kriya este 0 Kriya a
vestului.

Tn centrul Chakrei Sahasrara gisesti o stea care se numeste ,, Sree Bindu ” care
este, de asemenea, punctul central al unui triunghi echilateral. Are trei Chakre , trei stele
la cele trei colturi ale triunghiului. Trebuie sa strapungeti toate aceste stele si apoi sa va
concentrati pe Mula Chakra . Prin strapungerea Mula Chakra , vei trece linia mortii si
vei primi mantuirea.

Aceasta este 0 meditatie foarte adanca si vei incepe obtinerea multor cunostinte.
Atunci iti uiti identitatea si te vei cufunda in beatitudine totala. In aceasta etapa, mintea si
intelectul se pierd si sufletul individual devine fuzionat cu sufletul universal .

intrebari si raspunsuri despre Prima Kriya n viziunea lui Sri Mukherjee

Unii kriyabani considerd ca este dificil a invata cum sd practice aceasta forma de
Kriya Pranayama , deoarece acestea nu accepta faptul ca aceasta metoda este complet
diferita de ceea  ce ei au practicat Tnainte. De exemplu, ei simt ciudat ca n instructiune
nu este nici 0 mentiune a caii spindrii . Exista multe intrebari neasteptate .

Este respiratia necontrolata ca in tehnica Hong So ?

In timpul tehnicii Hong So, observam procesul spontan de respiratie , fara ada

atentie daca inhalatiile si expiratiile sunt lungi sau scurte. Prin a merge mai departe
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CU aceasta tehnica, respiratia trebuie sa fie naturala , dar noi trebuie sa fim atenti ca sa se
prelungeasca treptat . Cum poate ,,” respiratia Hong So,,* sustine procedura Kriya Yoga
, care treptat duce la o incetinire a circulatiel in sus si in jos acurentului de-a lungul
coloanei vertebrale?

in invatitura lui Lahiri Mahasaya (si incercim sa respectim acea traditie) se afirmi ca pe
termen lung vei deveni capabil sa practici o forma foarte exaltatd de Pranayama :
inhalarea si expiratia prelungite pana la 22 + 22 de secunde.

Tn alte cuvinte: In Kriya Préndydma lui Sri M. am folosit o respiratie naturala. Dar
aceastd respiratie trebuie sd fie lentd, astfel incat sd poti canta Om mental de sase ori in
timpul inhaldrii si de sase ori in timpul expiratiei. Trebuie sd avem o respiratie care
sa sustina aceasta actiune mentald . Respiratia noastra trebuie sa mearga inainte fara efort
, dar trebuie sa existe ! Respiratia trebuie sa fie naturald, dar trebuie sa avem grija sa
se prelungeasca treptat .

Daca a1 o respiratie foarte scurta si, prin urmare, nu esti capabil sd pronunti mental
atadtea Om, canta mai repede Om . Respiratia ta va fi prelungitda dupa un numar mic de
repetari.

As dori sa stiu mai multe despre procesul de ,, ciocdnire ” cu Om in Kutastha . Daca
cantam mental Om , atunci in acel moment nu avem in minte Kutastha .

Ideea nu este : ,,“avand Kutastha in minte,,*, ci fiind acolo, n interiorul Kutastha.
Mintea este nemiscata, procesul de gandire nu trebuie umplut cu ideea ,,Trebuie sa am
in minte Kutastha, altfel practica mea este gresita” Nu.

Nimic din asta. Sunteti ocupat cu doua activitati, [1] respiratia si [2] punereain mod
repetat a Om in punctul central al Kutastha . Asta e tot. Daca faci asta cateva minute, intri
intr-un paradis. Cu rabdare atingi o stare divina de contemplare.

Unele persoane speculeaza cu privire la durata fiecarui Om, daca dupa fiecare
Om existd o scurtd pauza. Ei vor sa stie cat de multe micro secunde dureaza! ... Acestia
sunt liberi sa complice si sa aiba esec. Kriya poate parea uneori o retetd chimica, dar
natura sa este aceea a unei arte bazate pe intuitie, inteligenta si bun-simt.

Care este cea mai buna rutina?
108 respiratii Kriya [Timp necesar: de la 40 la 50 de minute] Dupa aceea, exersati Yoni
Mudra (doar o data la 24 de ore), 3 Maha Mudra si apoi ramaneti calmi, concentrati
pe Kutastha . In aceasta parte finald vd bucurati pur si simplude pacea si fericirea
originare din practica Kriya .

Sri Mukherjee explica clar ca chiar si un incepator poate incepe imediat sa faca
cele 108 repetari complete. Pentru inceput, nu existd un numar mai mic, nu exista o
progresie recomandatd. Desigur, dacd cineva este bolnav, nu practicd deloc. Si daca
cineva, din cauza unor circumstante independente de controlul sau, poate practica doar
un numar inferior, ei bine, acest lucru se poate intdmpla, dar nu ar trebui sa devina o
reguld. Despre alte numere gasite in scrisorile scrise de Lahiri ucenicilor sdi, trebuie sa
intelegem ca acele litere reprezinta instructiuni foarte personale. Aici ludm in considerare
un sfat general acordat unor kriyabani seriosi, intr-o stare buna de sanatate.
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Tn ceea ce priveste Maha Mudra, exista este 0 varianti recomandati de citre Sri
Mukherjee , pentru cei care gisesc Maha Mudra prea dificila. "intinde-te pe spate.
Inhaleaza. Ridicati picioarele mentinand pelvisul pe podea. Uneste méinile sub

genunchi. Pastreaza-ti echilibrul pe oasele inferioare ale pelvisului si tine fruntea aproape
de genunchi. Expira. Reveniti la pozitia initiala ."

Existd o procedura alternativa pentru a-ti incheia practica Kriya Pranayama.

Cand respiratia este internalizata n interiorul Sushumna, satind atentiala Kutastha .
Cu o respiratie naturald, faceti 0 inhalare in Sushumna cu un singur cant mental de Om si
expirati cu un alt Om . Practica acest exercitiu pana cand uitati de voi si veti ajunge la
stadiul de Samadhi .

in corespondenta lui Lahiri cu discipolii sii, Medulla este adesea citata. Are
Medulla vreun rol?

Ceea ce descriu acum este 0 ,,subtilitate” care se descopera in timp. Pastrati barbia cativa
milimetri n jos si n interior, Tntr-un mod Tn care Kutastha si Medulla sunt la acelasi
nivel. Nu este dificil sa realizezi ca centrul de constientizare este in medulla in timp ce
facultatea de vizualizare este situata in punctul dintre cele sprancene. Acum vei descoperi
ca fiecare manifestare (nu vizualizare), fiecare revelatie luminoasa a Chakrelor are loc la
aproximativ patru centimetri in interiorul punctului dintre sprancene: acesta este sediul
lui Ajna . Ceea ce am am scris poate parea ciudat, dar, crede-ma, respiratie dupa respiratie
totul devine mai clar.

Cum pot sti cind vine momentul potrivit pentru a produce sunetele Tn gat?
Este tipic pentru scolile Kriya sa te invete cum sa produci sunete puternice in gat inca de
la nceputul practicii. Ei explica faptul ca sunetele puternice lainceput sunt ok
, deoarece acestea produc senzatii de rece si cald Tn coloana vertebrald . Sri Mukherjee
explica ca aceste senzatii se ntdmpla, dar sunt produse de curentii Idasi Pingala.
Acesti curenti nu au nimic de-a face cu a fi Tn Sushumna . Daca, din momentul
Tnceperii Pranayama , insisti prea mult asupra lor, s-ar putea provoca unele probleme
si pierde magia procedurii.

Lasa sunetele acelea din gat sa vina mai tarziu. Acestea vor fi mai placute, vor
., ‘mesmeriza ,,* concentrarea ta si vor ajuta procedura. Sunetele apar spontan atunci cand
respiratia este suficient de lunga. Numai meditatia nascutd din intuitie poate ajuta sa
intelegeti cand este bine sa incercati sa cresteti forta respiratiei si sa produceti sunete.

De ce a scris Sri Mukherjee: ,,Dupa ce intrii in Sushumna, trebuie sia
folosesti forta asupra Pranayama”.

Acesta este un indiciu pentru a doua etapa Kriya . Se poate intdmpla ca inainte de a
incheia 108 respiratii Kriyas sa fiti in Sushumna . S-ar putea intampla ca , la un anumit
moment , vei simti ca valul de intuneric dispare departe si tu esti martor la stralucirea
Luminii Divine ,n centrul ciruia se afld punctul de intrare al Sushumna . In aceasti
situatie minunata ati putea percepe culoarea fiecarei Chakre .

Acesta este taramul celei de a doua Kriya . In aceasta situatie nu este necesar sa
respectati ordinul ,,Nu depasiti numarul prescris: 108”. In acest caz puteti continua pana
cand intrati intr-o stare de extaz si va pierdeti acolo. Lahiri Mahasaya a spus ca , in
aceasta stare nu este nici 0 alta instructiune care sa fie practicata.
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Aici se termind explicatia Kriya Pranayama asa cum am auzit-o de la Sri Mukherjee. Ceea
ce scriu de acum pana la sfarsitul acestui capitol provine din experienta mea personala.

Dupa ce am primit instructiunile simple despre Kriya Pranayama de la Sri Mukherjee,
am decis sa le pun la incercare.

Pentru cateva luni, totul a decurs in cel mai bun mod, atunci am triit senzatia ca
ceva lipsea, de exemplu , am simtit necesitatea de a utiliza anumite proceduri prin care sa
se simt mai exact pozitia chakrelor la nivelul coloanei vertebrale.

Am decis sa practic Kriya Prandyama dupa cum ne invata Lahiri Mahasaya, cu
adaugarea concentrarii  intense din ochiul spiritual asa cum aminvatat dela
Sri Mukherjee. Cu alte cuvinte, am Tnceput sa cant fiecare Om atat in Kutastha , cat si, in
acelasi timp, in locatia fiecarei Chakre . Timpul Tn care m-am supus orbeste poruncilor
precise ale unui Acharya s-a Incheiat. Imi place sa experimentez liber. Odata cu aceasta
decizie, practica a devenit usoara si foarte imbucuratoare.

Am adaugat acum, dupa o preliminara remarca, 0 descriere a altor proceduri pe
care le-am utilizat si modul in care le-am introdus treptat.

Importanta stimularii lui Muladhara Chakra

Tnainte de Kriya Pranayama, eu folosesc 0 anumiti procedurd pentru a depasi obstacolul
de la baza coloanei vertebrale. Condensarea Pranei care sustine viata corpului nostru in
jurul Muladharei si ghidarea lui in Sushumnaeste in fintregime 1n calea noastrd
spirituald. Acest eveniment trebuie produs fard teama si cu o determinare inflexibila.

Muladhara Chakra de la baza coloanei vertebrale are un rol important in calea
noastra Kriya . Concentrarea intensa asupra acesteia, atunci cand este urmata de Kriya
Pranayama , nu are nicidecum un efect ,tamasic” (negativ). Aceasta Chakra este ca 0
ceasca care contine Kutastha ! Da, sa spunem clar: daca lucrati cu Muladhara Tnainte de
a practica Kriya Pranayama, vei primicel mai mare ajutor in deschiderea pasajului
spindrii permitand Prana sa ajunga la Kutastha .

Dupa ce amcreat o stare de echilibru energetic intre Ida si Pingala , nu evita
sa stimulezi Muladhara Chakra . Odata ce pasajul spinal pentru energia din Muladhara
este deschis, chiar si partial, practica Kriya Pranayama devine o adevarata incantare.

Aceasta stimulare, urmata de Kriya Pranayama, nu produce o trezire prematura
a Kundalini . Ghidarea Kundalini de-a lungul coloanei vertebrale pe calea Sushumna este

esenta ultima a experientei spirituale .

INDEX

I: Descrierea a trei proceduri care trebuie practicate Tnainte de Kriya Pranayama plus o
alta procedura care poate fi practicata oricand in timpul rutinei zilnice

PROC. 1: Nadi Sodhana cu o stimulare a Muladhara
PROC. 2: Tndoiri Tnainte

PROC. 3: Pranayama cu Japa care se roteste in Kutastha
TEHNICA: Ghidarea Kundalini
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I1: Descrierea a patru rutine
[1]

In timp ce aplicati urmitoarele instructiuni, cineva s-ar putea gandi si faca
rutina complicata si nenaturald. Daca cineva are un instinct de autodidact, nu va fi nicio
problema in a face ca rutina sa curga natural. Eu cred ca ar trebui sa nu adaugati
simultan diferite detalii  tehnice : aceasta este important pentru a experimenta fiecare
procedura separat si sa 0 utilizezi timp de cel putin o saptamana inainte de a 0 adauga pe
urmatoarea.

Fiecare detaliu intensifica puterea unei faze specifice a Kriya, 0 graveaza in
constientizare. Prin urmare, ar trebui sa fie integrat treptat in personalitate .

Permiteti-mi sa amintesc in primul rand ca nu se poate porni o0 rutind Kriya, doar
stand Tn pozitia corecta a coloanei vertebrale, dupa ore de munca mentala .Este important
sa practicati unele exercitii pentru a trezi Pranain organism. Cel putin un mers
vioi, timp de 30 de minute.

De indata ce te trezesti dimineata, exerseaza putin Japa . Apoi luati un mic dejun si
cateva activitdti simple. Dupa ce ati facut acest lucru, daca gésiti 40 de minute libere,
faceti-va rutina. Daca esti incepator, ai nevoie de doar 20 de minute.

Daca nu puteti practica dimineata, incercati la servici, in timp ce toata lumea are
pauza pentru masa de pranz, dupa ce ai gasit un loc ascuns pentru a practica fard
ca cineva sa te vada. Daca nu 0 puteti face la pranz, exersati inainte de cina. Daca inainte
de cina nu este posibil, exersati noaptea tarziu, dupa ce ati luat un ceai.

PROC. 1 : Nadi Sodhana cu stimularea lui Muladhara

Urmatoarea procedura are o putere decisivd pentru a stimula miscarea libera
a Pranei prin Sushumna . Un kriyaban va gasi un mare beneficiu prin practicarea lui n
fiecare zicu o determinare inflexibila .[La sfarsitul acestui capitol  existd unele
consideratii cu privire la importanta lui Nadi Sodhana .]

Este important sd curatati narile Tnainte de a incepe exercitiul, astfel incat respiratia
sa poata curge lin. Acest lucru se poate face cu apa sau inhalarea de esentd eucalipt
si suflarea nasului. In cazul n care una dintre cele doui nari este permanent  obstruc-
tionata, este o problema care are nevoie sa fie rezolvata medical. Daca se datoreaza
unei raceli severe, nu practicati nici un exercitiu Pranayama.

Gura trebuie si fie inchisi. Concentrati-vi pe Chakra Muladhara . Inchideti nara
dreaptad cu degetul mare si inspirati prin nara stanga incet, uniform si profund timp de 6-
10 secunde. Vizualizati ca atrageti energia continutd in aerul inspirat si aduceti aceasta
energie n jos Tn jurul Muladhara. Inchideti ambele nari si aplicati Maha Bandha timp de
trei secunde . Deschideti nara dreapta si expirati prin ea uniform si profund.

Tineti nara stingd inchisd, inspirati prin nara dreapti. Inchideti ambele nari si
aplicati Maha Bandha timp de trei secunde . Inchideti nara dreapta si expirati prin nara
stanga incet, uniform si profund timp de 6-10 secunde.

Aceasta corespunde la un singur ciclu. Sase cicluri sunt suficiente. Nu! Nu exagera
respiratia pana la punctul de disconfort. Narile pot fi inchise cu degetele in diferite

moduri in functie de preferinta voastra.
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Maha Bandha inseamna sa aplici cele trei bandha de baza . Cele trei Bandha sunt:
Mula Bandha: Contractarea muschilor de la baza de coloanei vertebrale

Uddiyana Bandha : trageti in interior muschii abdominali prin contractarea acestora
Jalandhara Bandha : coborati barbia pe piept

La Tinceputul Kriya, un yoghin are doar o0 intelegere aproximativa acelor 3
bandha , mai tarziu , va veni la comanda si va fi in masura sa le utilizeze, cu adaptari
usoare, in cea mai mare parte a tehnicilor Kriya . Cele trei Bandha , aplicate simultan,
creeazd un fior interior aproape extatic, o senzatie de curent energetic care se miscad in
sus pe coloana vertebrala. Trezirea Sushumna este astfel favorizata.

Acest exercitiu 1si gaseste finalizarea naturala in Tadan Kriya . Inspirati profund prin
ambele nari simtind respiratia coborand spre Muladhara. Tine- ti respiratia si practica
Maha Bandha . Ridicati corpul, cu ajutorul a mainilor, cativa milimetri si apoi lasati
fesele sa atinga scaunul/podeaua cu o zguduitura usoara. Produceti trei socuri - asigurati-
va cd va tineti respiratia in timpul lor! Apoi expirati, incet si profund, eliberand Maha
Bandha, percepand un sentiment de extaz. Acest detaliu este foarte important: acesta
este un semnal ca Prana a intrat in coloana vertebrala si Kundalini incepe calatoria in
sus. Energia mentalda (nu doar actiunea fizicd) pe care o depui in acest exercitiu este un
factor decisiv. Actiunea lui Tadan Kriya se numeste Maha Veda Mudra: ,, Mudra a marii
perforatii”. Se repeta practica Tadan de inca doua ori, pentru un total de 9 zdruncinaturi.

PROC. 2 : indoiri Tnainte
Acest exercitiu a fost sustinut de Swami Hariharananda si a fost descris in capitolul 10.
Aici 1l rezumam .

Printr-o inhalare profunda vizualizati respiratia care vine din locatia fizica a lui
Muladhara in sus pe coloana vertebrala pana cand finalizati respiratia la Ajna . Tineti-va
respiratia. Indoiti-va in talie si atingeti podeaua cu capul. Utilizati mainile in modul
n care este mai confortabil pentru tine.

Misca-ti capul langa genunchiul drept — fata este intoarsa spre genunchiul stang,
astfel incat sa poata percepe o presiune pe partea dreapta a capului. Ramaneti in aceasta
pozitie timp de 3 pand la 12 secunde. Apoi repetati acelasi exercitiu cu cealaltd parte a
corpului, inversdnd perceptiile. Apoi capul este plasat din nou in regiunea dintre
genunchi, cu fata intoarsa n jos. Se simte o presiune pe frunte.

Apoi stati drept, inspirand adanc. Printr-o expiratie lunga, lasati energia sa coboare
de la Ajna Chakra la Muladhara . Exersati de sase ori aceste indoiri inainte .

Nota
Indoirile inainte sunt utile nu numai ca pregitire pentru Kriya, ci si pentru ameliorarea
pozitiei 1n picioare. Pentr persoane in varsta indoirile Tnainte pot inlocui Maha Mudra .

PROC. 3 : Kriya Pranayama cu Japa care se roteste in Kutastha

Stim cat de importanta este practica Japa, mai ales cand este practicatd cu cateva ore
Tnainte de a Tincepe rutina Kriya.Se creeaza o stare foarte favorabila pentru o
contemplare minunta a Realitatii Spirituale .
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Sa ne amintim de practica Japa pentru a va face constientizarea stabila in
Kutastha . Inspirati ca n Kriya Pranayama , apoi creati 0 pauza dupa inhalare. In  timpul
acestei pauze, canteaza mental Mantra ta favorita, percepand ca este ceva care se roteste
n sfera lui Kutastha .

Ce inseamna ,,ceva care se roteste”? Cu sigurantd i-ati vazut pe acei acrobati care
se plimbd cu o motocicletd in interiorul unei sfere din armatura solida de otel . Ei
traverseaza partea interioara a sferei 1n toate directiile invingdnd puterea gravitatiei. Ei
bine, va imaginati ca Kutastha este o sfera in a carei parte interna Mantra face rotatii.
(Mai ncet, desigur.) Faceti acest lucru pana cand simtiti o senzatic de  prezenta
puternica in centrul dintre sprancene. O alegere buna este sa repetati unele dintre
aceste respiratii.

TEHNICA : Tndrumarea Kundalini

Tn aceasta tehnica, care este  numita Shakti Chalana , respiratia este  utilizatd  pentru
a ghida Kundalini de-a lungul unei cai interne cunoscuta, in Alchimia interna , ca
.~ Orbita Microcosmica ,,“. Practicati aceasta procedura de trei ori. Cu toate acestea,
chiar si o singura practica produce un rezultat fantastic .

Cu sigurantd vei iubi aceasta procedurd si o vei exersa in diferite momente
ale rutinei tale Kriya , de fiecare data cand vei simti nevoia sd te concentrezi in starea
interna de calm. Nu complica acest exercitiu: ar trebui sd ramana intotdeauna natural si
placut. A existat un mare entuziasm la cei care l-au practicat mentinand atitudinea
corectd. Cand dupa aceasta practica au Tnceput din nou respiratiile Kriya, a existat o
astfel de senzatie de calm interior, 0 atat de dulce moliciune...

Urcarea energiei
Luati o inspiratie profunda si puternica prin nas, marcata de sunetul special al lui Ujjayi.
Durata este de aproximativ 4 secunde. Atrageti, prin ea, energia din corpul vostru in
prima Chakra . Simtiti Kundalini in prima Chakra si expirati rapid cu gura deschisa
,huh.” 7 Durata expiratiei este de aproximativ jumatate de secunda.

Acum luati o inhalare profunda si puternica de Ujjayi - durata este de aproximativ
3-4 secunde. Simtiti ca energia vine in sus de la prima Chakra la a doua. Dupa ce simtiti
Kundalini in a doua Chakra, expirati rapid cu gura deschisa ,,huh”. Durata expiratiei este
de aproximativ jumitate de secunda. Tn timpul acestei expiratii, percepeti Kundalini n a
doua Chakra .

Procedura se repeta ghidand Kundalini de la baza coloanei vertebrale pana la a
treia Chakra. [ nu este necesar sa se perceapa ca Kundalini traverseaza in mod distinct a
doua chakra . ]

Procedura se repetd ghidand Kundalini de la baza coloanei vertebrale pana la a
patra Chakra. [Nu este necesar sa percepem Kundalini traversand distincta doua si a
treia chakra . ]

Procedura se repeta ghidand Kundalini de la baza coloanei vertebrale pana la a
cincea Chakra. [Nu este necesar... ]

Procedura se repeta ghidand Kundalini de la baza coloanei vertebrale pana la Ajna
Chakra. [Nu este necesar ...]

7 Sunetul este acelasicu cel produs cu gura atunci cand va doriti sa aburiti un pahar.
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Coborérea energiei

Aceasta parte a a procedurii se aplica tuturor celor 7 chakre , dar miscarile de respiratie
sunt intotdeauna 6. Fa o rapida inhalare prin nas . Acesta nu este Ujjayi . Lungimea este
aproximativ 1 secunda. Simtiti doar ca Kundalini este prezenta Tn a saptea Chakra -
. Lotusul cu o mie de petale ,,;“ Acum fa o profunda, puternica expiratie Ujjayi -
lungimea este de aproximativ 4 secunde. [Acesta expiratic se face pe nas.] Simte ca
energia Kundalini vine Tn jos de la a saptea chakra in ochiul spiritual , in spatiul dintre
sprancene.

Faceti o altd inhalare rapidd pe nas - ca in respiratia anterioara . Simtiti ca
Kundalini este prezentd in a saptea Chakra . Acum , cu 0 expiratic profunda Ujjayi
(lungimea este de aproximativ 4 secunde) simte ca Kundalini vine in jos de la a saptea
chakra la partea frontala a celei de a cincea Chakra: zona marului lui Adam.

Procedura se repetda cu ghidarea lui Kundalini dina saptea Chakra la partea
frontala celei de a patra Chakre - partea centrala a osului pieptului. Procedura se repeta
ghidand Kundalini de la a saptea chakra pana la partea frontala a celei de-a treia chakre —
buricul. Procedura se repeta ghidand Kundalini de la a saptea chakra la partea frontala
a celei de- a doua chakre . Procedura se repeta cu ghidarea lui Kundalini din a saptea
chakra la baza coloanei vertebrale - in Muladhara .

[1]
DESCRIEREA A 4 RUTINE

RUTINA 1- [Incepe cu o fazi pregititoare. Apoi practica Kriya Pranayama, este 0
adevarata ncantare.]

*PREP. 1, 2,3

*36 Kriya Pranayama

*Tehnica: ,,Ghidarea Kundalini”
72 Kriya Pranayama

Explicatie

In aceasta rutina se rupe Kriya Pranayama in doui parti (36 + 72). Dupa Prep . 1, 2, 3
vom practica 36 respiratii  Kriya . Apoi vom practica Tehnica: ,,” ghidarea Kundalini. ,,
Tu vei fi uimit cat de usor este de a percepe locatia chakrelor . Prin urmare, urmatoarele
72 de respiratii Kriya se vor intampla in cele mai bune conditii.

Nota 1

Daca vi se pare ca aceasta rutind este plictisitoare si prea solicitantd, reduceti numarul
de respiratii. De exemplu, in loc si exersati 36+72, puteti exersa 12+24. In zilele in care
te simti puternic negativ, evita sa fii agresiv cu fiinta ta. Odihneste-te pur si simplu!
Bucura-te de aceastd rutina cel putin o lund inainte de a te confrunta cu urmatoarea
Rutind R 2.
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Nota 2
Spargerea Kriya Pranayama in doua parti este de asemenea util pentru a evita problema
speciala care se numeste ,,” Efectul Platou ,,” Sa spunem cateva cuvinte despre ea.

Un exercitiu pana la un anumit numar de zile pare eficient, de la un moment incolo
pare sa nu mai functioneze. Facultatile noastre de concentrare nu reusesc sa raspunda la
procedura pecare 0 urmdresc si vaputeti gandi in mod fals ca nu existd nici o
imbunatatire a practicii sau ca ati avut un total esec. Acest efect are potential distructiv.

Acum, in timpul ultimelor respiratii vei avea o mare surpriza. Kriya Pranayama se
va intdmpla ntr-un mod extraordinar. Vei experimenta un adevarat rai. Veti percepe ca
toate partile fiintei voastre sunt concentrate, in mod ideal intr-o regiune situatd intre

Kutastha si Ajna . Tn acest spatiu veti percepe luminile diferitelor Chakre [aceste lumini
par slabe , dar ele aduc 0 mare realizare interna.] Acesta va fi un moment fara egal al
practicil.

RUTINA 2 - [Mutarea atentiei de la Kutastha la Fontanelle si la Chakra inimii . ]

*Prep. 1, 2, 3 + Tehnica Ghidare Kundalini
« Kriya Pranayama in trei parti  in miscare, cu  focalizarea atentiei  de la Kutastha la
Fontanelle, apoi la Anahata Chakra.

Explicatie
Dupa ce am practicat cele 3 tehnici de pregatire si procedura de ghidare a Kundalini
imparte respiratiile Kriya Pranayama in trei parti.

In prima parte concentrarea este pe Kutastha- doar facem in Sri M. Kriya .

In a doua parte , concentrarea este pe Fontanelle . Tn capitolul 6 am explicat cum sa
faceti acest lucru. Trebuie doar sa va ghidati constientizarea si energia la varful capului si
sa ramaneti stabil acolo. Prin urmare, cantareade Om6 + 6 se intampla numai in
Fontanelle . Pe parcursul ultimelor 36 de respiratii Kriya, (6 + 6) OM sunt cantate
mental in Anahata Chakra . Asta-i tot. Rutina se termina cu constiinta stabila in Chakra
inimii .

Unele persoane mi-au scris multumind pentru cele doud rutine anterioare. Ei spun ca
rezultatele au fost extraordinare. Permiteti-mi sa subliniez secretul succesului acestor
rutine. Cele mai mari secrete se afla in utilizarea de puternicelor unelte Tn timpul fazelor
pregatitoare . Nadi Sodhana , Tadan Kriya si Shakti Chalana (" Ghidare Kundalini ")
sunt instrumente foarte puternice.

RUTINA 3 - [Cu o formd simpla de Thokar]

*Prep. 1, 2,3

*Kriya Pranayama (24)

* Variatia de Kriya Pranayama cu forma simpla de Thokar (24)
*% Kriya Pranayama (24)

 Pranayama mentala
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Explicatie
Prep. 1, 2, 3 + Kriya Pranayama (24) ...

Variatia Kriya Pranayama cu forma simpla de Thokar (24)

Contracta moderat muschii de la baza coloanei vertebrale. Inspira si in acelasi timp
ridica-ti constiinta de-a lungul coloanei spinarii . Mainile impletite sunt plasate peste
ombilic pentru a crea o presiune mentala asupra primelor trei chakre . Aceasta presiune
este perfectata prin adiugarea practicii Uddiyana Bandha. Tn timpul inhalarii, ridicati
barbia urmarind miscarea interioara a Prana; mental intoneaza silabele Vasudeva
Mantra ( Om Namo Bhagavate Vasudevaya. ) Om este cantat in prima Chakra , Na in doi
lea, Mo in treia, BHA n patra, Ga in cincea si Ba in Bindu . Tine-ti respiratia.

Dupa inspiratia descrisd, n timp ce iti tii respiratia, indoiti capul la stinga (fara a
va intoarce fata spre stanga), ghidati-va constientizarea in emisfera dreapta a capului.
Cantati mental Te in aceastd regiune. Apoi, tinandu-ti respiratia, apleca-ti capul spre
dreapta intensificand concentrarea pe partea stdngd a emisferei stidngi si intoneaza
mental Va Tn acea regiune.

Coborati repede barbia pe piept intimp ce va concentrati toatd atentia asupra
Chakrei inimii , unde canti mental silaba ,, Su ,,”. Aceasta actiune se numeste Thokar.
[Acesta este diferit de invatatura pe care am introdus-o in capitolul 8] Aceasta forma
de Thokar poate fi intarita prin adaugarea Maha Bandha .

Opriti-va cateva secunde cu concentrarea pe Chakra inimii . Dupa ce ati perceput o
intensificare aenergiei in acea regiune, ridicati-va barbia cAt mai mult posibil si
percepeti Lumina.

Acum tine-ti barbia perfect orizontala. Incepeti 0 expiratie usoara, lenta si linistita.
Aceasta expiratie injecteaza Lumina in Sushumna, prin Medulla. Lasati lumina sa vina
injos milimetru dupa milimetru spre baza de coloanei vertebrale. Aceasta Lumina
,»strapunge” fiecare Chakra . Cantarea Mentala Te, Va, Su, De, Va, Ya, te ajutd sa simti
mai clar aceasta procedura de ,,piercing” . Repetati acest puternic Kriya Pranayama de 24
de ori.

Kriya Pranayama din nou

Dupa aceasta simpla forma de Thokar, reia practica unui numar moderat  de respiratii
Kriya. Vei simti o mare transformare. Acest Kriya va dezvilui o natura superioara. Veti
ramane centrat in Kutastha si pe masura ce va deplasati in sus si in jos pe coloana
vertebrald, veti strapunge fiecare Chakra . Stiu ca poate parea dificil, dar bineinteles ca
se poate! Pranayama mentala inchide rutina.

RUTINA 4 - [Trecerea spre starea fara suflare ]

*Prep. 1, 2,3

*Kriya Pranayama (24)

» Variatia de Kriya Pranayama cu simpla forma de Thokar (24)
*% Kriya Pranayama (14)

*Sushumna Pranayama
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Explicatie
Aici faci un efort suplimentar. Adaugati Sushumna Pranayama la tehnicile anterioare —

aceasta este o procedura foarte subtila si este singura procedura noud pe care 0 propunem
in Rutina 4. Toate celelalte parti au fost deja discutate.

Sushumna Pranayama

Sushumna Pranayama este Pranayama care se intampld in interiorul Sushumna si, prin
urmare, in starea fara suflare. Vom ajunge la aceastd stare printr-0 succesiune de
respiratii scurte intre Muladhara si fiecare Chakra.

Incepeti cu trei respiratii adanci . Apoi se concentreaza atentia asupra Muladhara .
Cand este firesc sd inspirati, inspirati farda a forta respiratia si faceti o pauza de una sau
doua secunde in a doua Chakrdi . Incercati si aveti 0 buna perceptie a acestei chakre
. Expirati cand este natural sa expirati si concentrati-va din nou pe Muladhara . Faceti o
pauza de una sau doud secunde acolo. Cand devine natural sa inhalati, inspirati fara a
forta respiratia si faceti o pauzd de una sau doud secunde in cea de-a treia chakra .
Incercati sa aveti o buna perceptie a acestei chakre . Expirati cand este natural si expirati
si concentrati-va din nou pe Muladhara . Faceti 0 pauza de una sau doua secunde acolo.

Se repeta aceeasi procedura (cu acele pauze) intre Muladhara sia patra chakra ;
Muladhara si a cincea Chakra ; Muladhara si Medulla ; Muladhara si Medulla din
nou; Muladharasi a cincea chakra ; Muladhara— a patra chakra ; Muladhara— a
treia chakra ; Muladhara — a doua chakra .

- MEDULLA

il

Fig.20 Un ciclu este format din 10 respiratii scurte

Aceste 10 respiratii calme sunt un ciclu. Dupd 4-6 cicluri vei observa ca respiratia
aproape a disparut, in timp ce coloana vertebrala a devenit ca o bara de otel . Eunu
pot garanta ca veti reusi sa ascultati sunetele interne care vin din chakre, dar cu siguranta
veti percepe 0 anumitd presiune interna in cap, care este un aspect al dimensiunii Omkar .

Odata finalizate 4-6 cicluri, dacd nu sunteti in starea fara suflare adaugati
foarte lent, doua cicluri pentru a face procedura mai ,,” subtila ,,”. Descopera intuitiv
puterca de a cuceri coloana vertebrala milimetru dupa milimetru. Ce inseamna
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,cucerire”? Inseamni si percepi, sa fii intens constient ... Aceasta Tnseamna ci nu mai
respiri si tu esti Tn interiorul lui Sushumna .

Intr-o zi intuitia ta va sugera sa te concentrezi pe totalitatea corpului tau si sa
percepi acolo o energie proaspata. Continua pana cand realizezi ca corpul tau este
sustinut de energia interna. Mergi Thainte nu numai cu sentimentul de chakre , ci , de
asemenea , intregul corp. Intr-o zi respiratia ti se va opri complet: va fi ca un miracol.

ALTE PROCEDURI UTILE PENTRU A iMBUNATATI PRACTICA TA DE KRIYA
PRANAYAMA

Am descris 0 procedura care trebuie practicata inainte de Kriya Pranayama: " Nadi
Sodhana cu stimularea Muladhara. Am subliniat puterea sa de a promova libera
circulatie a Pranei prin Sushumna . Tn opinia mea , Nadi Sodhana este cea mai buna
pregatire pentru Kriya Yoga . Permiteti-mi  sa adaug cateva consideratii  cu privire
la sale efecte asupra personalitatii noastre .

Citand unele carti stiintifice de cercetare , acestea avizeaza efectele de echilibrare
ale acestei tehnici privind Ida si Pingala . Ida (natura feminina, legat de introversiune si
de starea de repaus) curge vertical de-alungul partii stangia sirei spinarii, n timp
ce Pingala (natura masculina , legat de extrovertire si starea de activitate fizica ) curge
paralel cu lda pe partea dreapta. Sushumna curge n mijloc si reprezintd experienta la
jumatatea distantei dintre cele doua: starea ideala care trebuie atinsa chiar inainte de a
incepe practicarea meditatiei. Un dezechilibru intre Ida si Pingala , este responsabil
pentru o lipsa de armonie introversiune-extroversiune in persoana. Supra-functionarea
lui lda genereaza introversiune, intimp ce predominarea pingala duce la o stare
de extrovertire.

Sunt momente cand ne simtim mai exteriorizati; altele cand suntem mai
interiorizati. La 0 persoana sandtoasa, aceastd alternantd se caracterizeazd printr-un
echilibru intre o viatd de relatii pozitive si un contact senin cu propriile profunzimi.
Persoanele excesiv de introvertite tind sd piardd contactul cu realitatea externa.
Consecinta este ca suisurile si coborasurile vietii par sa lucreze Tmpotriva lor pentru a le
submina calmul pasnic. Extravertitii excesivi tradeaza fragilitatea in a face fata senti-
mentelor lor inconstiente si S-ar putea confrunta cu momente neasteptate de suferinta .
Acum, acest exercitiu favorizeaza un echilibru intre tendinta de introversiune si tendinta
de a extrovertire.

De asemenea, am explicat ce este Mula Bandha si cum si o introducem in timpul Nadi
Sodhana Pranayama. Aceastd Bandha creecazd o senzatie de curent de energie care se
deplaseaza in sus pe coloana vertebrald. Acest efect este foarte apreciabil si poate fi
continuat prin practicarea Aswini Mudra in timpul Kriya Pranayama in sine.

Aswini Mudra
Aceasta mudra este o modalitate directa de obtinere a unui contact permanent cu energia
care se misca in interiorul coloanei vertebrale.

Standard , definitia lui Aswini Mudra este contractia in mod repetat a muschilor de
la baza de coloanei vertebrale (sfincterul anal ) cu ritmul de aproximativ doud contractii
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pe secunda. In timp ce inveti tehnica, contractezi si muschii feselor, perineul sau chiar
intreaga regiune pelviana; cu timpul, contractia implica doar sfincterul.

Aswini Mudra este diferit de Mula Bandha. In Mula Bandha avem o singura
contractie lunga si nu o serie de contractii si eliberari asa cumavemin Aswini
Mudra. O procedura inteleapta este sa practici Aswini Mudra n mod intensiv si continuu
n timpul Kriya Pranayama .

Tn timpul inhalirii si expiratiei de la primele 12 de respiratii, Aswini Mudra trebuie
sa fie puternica; Ulterior, aceasta ar trebui sia scadd in intensitate si sa devina
ca 0 usoara contractie interna a partii inferioare a coloanei vertebrale - este clar ca
coloana vertebrala nu poate fi contractata: aceasta este doar o senzatie. Tncetul cu Incetul,
Aswini Mudra va deveni doar o presiune mentala de-a lungul intregii coloane. Incepi sa
percepi Tn mod clar totalitatea Sushumna ca ceva proaspat si stralucitor ca un fir de
argint.

Aceasta practica creeaza conditia ca energia dispersata in corp sa intre in canalul
corect. Daca aceasta procedura poate parea enervantd sideranjanta, este totusi
esential sa 0 faci si sa continui cu ea.

La un moment dat vei avea certitudinea ca se intdmpla ceva pozitiv . Practica pare
sa aiba o viata proprie. Exercitiul va fi foarte imbucurator. E posibil sa percepi o lumina
alba, difuza, in partea superioara a capului. O senzatie frumoasa de aer proaspat care
apare traversand fiecare Chakra te va face sa te simti plin de energie. O caldura dulce
care coboara patrunzand fiecare zona a corpului de sus pana jos va genera O mare
senzatie de confort. Uneori vei avea impresia ca traversezi o stare mentald, care este
similara cu adormirea si revenirea brusca la constientizarea deplina, realizand ca te bucuri
de lumina spirituala. Este ca un avion care iese din nori pe un cer senin si transparent. 1n
timpul zilei , dupa aceastda practica, o bucurie difuzd va patrunde in activitatile
dumneavoastra si chiarsi cel mai simplu momentul de contemplarea de frumusetii
naturii te va umple de bucurie.

Kapalabhati
Poti practica aceasta instructiune impreuna cu Navi Kriya .

Efectuati rapid inspiratia si expiratia ; expiratia ar  trebui  sa fie realizata  prin
contractarea muschilor abdominali Tn mod fortat si rapid, rezultand intr-o impingere
Tnapoi. Respiratia se face pe nas. Cel mai important punct de retinut este ca inhalarea este
pasiva: de indata ce aerul este aruncat afara, muschii abdominali sunt relaxati si inhalarea
vine automat. Expiratia si inspiratia alterneaza, cu lungimi egale si apar de aproximativ
de doua ori pe secunda. Buricul actioneaza ca o pompa si este aproape ca si cum ai folosi
abdomenul ca burduf. Sunetul seamina usor cu suflarea nasului gol. in timpul fiecarei
expiratii, Prana este trimisa la buric. Dupa 15-20 de scurte respiratii, existd 0 pauza si
respiratia Se reiain ritmul sau normal. Apoi vei practica inca doua cicluri de 15-20 de
scurte respiratii.

Bhastrika

Acest exercitiu ajuta la cresterea Prana in fiinta ta. Se invioreaza mintea oferind un
impuls de energie.
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Fa cateva inspiratii adanci, pe nas.Cu fiecare inhalare extinde-ti complet
abdomenul. Expirati cu forta pe nas si apoi inspirati cu forta la o rata de 1-2 secunde pe
ciclu. Asigurati-va ca respiratia vine de la diafragma; tine-ti capul, gatul, umerii i
pieptul nemiscate in timp ce burta se misca inauntru si in afara.

Efectuati 6 respiratii Bhastrika, apoi inhaleaza concentrandu-va n Kutastha si
tineti-va respiratia timp de 30 de secunde, expirati si incepeti un nou ciclu. Apoi tineti
, apoi inca un ciclu..... Inchideti cu o alta runda de respiratie Bhastrika , mai incet si cu
mai putina intensitate. Respiratia tinde sa dispara.

Puteti folosi Bhastrika pentru a finaliza actiunea lui Thokar .Tn acest caz, In timpul
fiecarei ctape a Bhastrika, atentia ta ar trebui sa fie mereu pe Chakra inimii.
Practicati Bhastrika fiind constienti de ceea ce se intampla in coloana vertebrala: simtiti
energia osciland la aproximativ 3 centimetri sub si deasupra chakrei inimii . Este ca si
cum ai curdta energic zona din spatele acestei Chakre . Dupa cateva respiratii, inspirati
adanc, tineti respiratia si simtiti cresterea senzatiei de caldura in chakra inimii . Expirati
intensificind aceastad senzatie. Cresteti treptat numarul de repetari ale acestei
proceduri. Cel mai important semn al unei bune performante este aparitia tacerii
interioare — o constiinta interioara fericita de nezdruncinat — pacea vesnica care isi are
resedinta Tn sistemul tau nervos .

Bhramari
Concentrati-va atentia asupra lui Ajna Chakra . Inspirati o inhalare normala. Expirati
incet pe nas, producand un zumzet, lung si continuu, ca cel al unei albine. Sunetul
reverbereaza n cap. Repetati de mai multe ori.

Puterea relaxantda a acestei forme de Pranayama este remarcabila. Efectele sunt
foarte puternice, dar diferit de ceea ce suntem obisnuiti — veti realiza acest lucru dupa
cateva zile de practica.

Puteti folosi Bhramari pentru a ghida Pranain centrul inimii. Ramaneti calm, cu
respiratia libera. Aplecati-va capul Tnainte. Simtiti energia prezenta in regiunea frontala a
capului. Inhaleaza foarte incet, fard aridica barbia in pozitia normala, incepeti o
expiratie lunga de Bhramari . In timpul acesta ghideaza incet capul in pozitia indoit spre
umdrul Stdng -ca sicum incercati sd atingeti umadrul stang cu urechea stanga.
Simtiti ca ghidati energia din partea  frontala a coroanei capului, la partea stdnga a
creierului (peste urechea stanga .) Ai putea lua acum o inghititura sau doua de aer, pentru
a merge mai departe cu expiratia Bhramari . Ridicati incet barbia si ghidati fluxul de
energie n regiunea occipitala a creierului. Finalizeaza expiratia.

Inspira rapid si ghideaza energia, cu o alta expiratiec Bhramarii , spre partea dreapta
a coroanei capului: pentru a face aceasta ghideaza lent capul in pozitia ndoit spre
umarul drept.

In mod similar, impingeti energia in partea frontald a capului: barbia este acum
n pozitia frontald normala .

Inspira, tine-ti respiratia. Relaxati-va pieptul. Du-te in  jos cu constientizarea, de
asemenea , lasa barbia incet si recreaza mental vibratiile Bhramari a caror intensitate
creste. Vibratia Bhramari ajunge n regiunea inimii, cu o intensitate mentala suparatoare.
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Nu uita ca iti tii respiratia — simti in minte ca vibratia creste si creste fara limite, dar nu
produci niciun sunet!

Nu descriem mental cantarea de ,,“Ooommm,,, Ci creem o vibratie mentala care
ne aduce aminte de sunetul tipic al Bhramari Pranayama .

La un anumit moment barbia vine 1n apropierea osului pieptului  intr-un unghi
ascutit. Aceasta loviturd psihofizica pe care o dai Chakrei Anahata deschide larg usa
inimii .

Puteti repeta acest exercitiu de 6 la 12 ori. Cand o vei fi stapanit, va fi suficient sa
o repeti o data. Dupa fiecare dintre aceste lovituri, tine-ti respiratia cu Maha Bandha timp
de cateva secunde. Apoi expirati experimentand o bucurie care incepe din inima si se
extinde in toate directiile.

Rafinati-va atitudinea fata de Kriya Pranayama
Incercati urmitorul experiment pentru a afla cum sa creati o relaxare profunda in timpul
Kriya Pranayama .

Incepeti practica printr-o respiratie profunda in si in afard , prin ambele néri, in
timp ce produci un sunet / zgomot in gat. Uitati in mod intentionat toate subtilitatile
Kriya. Salveaza una: concentreaza-te pur si simplu pe acest sunet din gat. Dupa cateva
respiratii, actiunea respiratorie se prelungeste fara efort. Du-te mai departe pana cand
va observati doua senzatii: racoare in timpul fiecarei inhalare, caldura in timpul
expiratiel. Bucurati-va cu mare calm de aceste senzatii reconfortante. Este evident ca nu
practicati tehnica clasica Kriya Pranayama . Nu ghidati energia in sus, in timp ce inhalati
si in jos, Tn timp ce expirati. Mai mult, nu te forta pentru a percepe locatia fiecarei
Chakre.

Un detaliu foarte important este sa nu impuneti un ritm precis celor doua
faze ale respiratiei. Ambele nu urmaresc un ritm , ¢i urmaresc stimulul pentru a respira,
care are loc in mod natural. Daca nu urmati aceasta instructiune , efectele vor fi minime.

Acum, descoperi ca expiratia dezvaluie 0 putere intrinseca . Sau, mai  degraba
simti ca aceasta insoteste 0 cantitate de energie Tn plamani si piept. Cu cat observati mai
mult acest lucru, cu atat constientizarea coloanei vertebrale se adanceste mai mult. Acest
lucru se intampla de la sine, nu ghidezi nimic. Respiratia este naturala si calma, atentia
devine intens concentrata pe punctul dintre spréncene.

Kutastha este perceputd ca o pesterda in care stai cu intentia ferma de a ramane
imobil, bucurandu-te de frumoasa senzatie a constientizarii tale care patrunde pe coloana
vertebrala. La un anumit moment , va veti da seama ca practicati in mod spontan Kriya
Pranayama . Aceasta este o forma foarte buna de Kriya. O practici intr-o stare foarte
relaxatd. Minunea este ca aceasta Kriya este adanca, foarte, foarte adanca!

Nauli
Aceasta practica un exercitiu fizic . Acesta stimuleaza trezirea lui Kundalini .

Exersati stand in picioare, cu picioarele desficute putin mai mult decat
latimea umerilor, cu genunchii putin indoiti. Aplecati-va inainte si odihniti-vd mainile
deasupra genunchilor. Expirati complet pe gurda (huhh huhh.) Tineti respiratia si imitati
doar actiunea inhaldrii atragdnd muschii abdominali spre spate.
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Tineti respiratia cat mai mult posibil apdsand genunchii cu ambele brate.
Abdomenul ramane tras spre piept. Apoi inspirati si expirati liber. Acesta este tot ce ar
trebui sa faci timp de trei- patru saptamani.

Apoi incercati si exersati al doilea pas. In timp ce tineti respiratia cu abdomenul
tras Tnsus spre piept, vaconcentrati pe un punct ideal din spatele ombilicului, n
interiorul corpului vizualizand o mana care impinge in muschii spre  exterior. Cu  ochii
inchisi, insistd pand cand muschii tai abdominali vor nainta. Expira, relaxeaza-te si
repetd. Acesta este tot ce ar trebui sa faci timp de cateva saptamani.

Tn timpul celui de-al treilea pas, cand esti cu respiratia expiratd si abdomenul
induntru, contractd doar partea dreaptd a abdomenului. Acest lucru este posibil daca
cresteti presiunea mainii  peste genunchiul drept. Expirati, relaxati-va si repetati
contractarea partii stangi a abdomenului.

Ultimul pas este contractarea partii drepte a muschilor abdominali si apoi a celor
stangi fard pauza intre ele, cu respiratia expiratd. Veti obtine o miscare de rotatie. Vel
produce privitorilor iluzia ca muschii tai se misca dintr-0 parte in alta intr-un mod
circular. Se va parea ca ,,frangeti” muschii abdominali, dar va contractati doar dreapta,
centru, stanga, centru si asa mai departe. Nimic nu se realizeaza automat, ci numai prin
practica.

Faceti cel putin douidzeci de rotatii. Intre repetiri faceti 0 pauza, respirati adanc o
data sau de doua ori, expirati din nou si continuati cu rotatiile.

Concluzie

Inchid descrierea mea a celor patru rutine si a celorlalte proceduri utile pentru a
imbunatati practica de Kriya Pranayama cu asigurarea ca , prin practicarea cel putin a
unora dintre ele, Pranayama voastra devine libera sa zboare spre o stare de fericire. Cred
ca este timpul sa intelegem ca anumite detalii tehnice sunt foarte importante pentru a ne
apropia de stdpanirea deplina a acestei arte.

Sunt increzator ca dupa ce ai exersat in acest fel timp de cateva saptimani, te vei
familiariza cu o dimensiune pasnicd care poate parea chiar ca austera, in timp ce in
realitate este facuta din adevarata Frumusete. Foarte probabil vei incepe sa ai experiente
extatice la nivelul coloanei vertebrale. Vei simti o asemenea frumusete! 1l vei recunoaste
intuitiv ca fiind Divinul insusi si vei simti o bucurie perfecta. Foarte probabil, va exista o
»distantd” intre tine siacea Frumusete. Reactia ta va fi un sentiment nesfarsit de
nostalgie, un strigat interior de emotie. Daca va veti concentra asupra centrului de
bucurie, ea se va intensifica si nu vei fi capabil sa o sustii. Daca ati insista, ea va deveni
ca o0 durere. Vei fi constient ca ,, timpul tau ” nu a venit inca. Tu vei reveni la realitate,
cu cateva lacrimi in ochi.

»Inchinarea mea este mai ciudati. Nu este necesard Apa sfintiti. Nu sunt necesare
ustensile speciale . Chiar si florile sunt redundante. In aceasta inchinare, toti zeii au
disparut, iar golul s-a contopit cu euforia.” ( Lahiri Mahasaya )
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