PARTEA IV: CUM SE EVITA UN ESEC PE CALEA SPIRITUALA
CAPITOLUL 13

VALOAREA JAPA

Rugaciunea Devotionala [ Japa, Cuvantare Interna ] in special, in cazul in care
acesta devine continua si este sustinuta de practica ,,” Prezentei Divine ,,“ este 0 disciplina
spirituald minunata, o cale completd in sine. Aceastd forma de rugaciune nu este 0
rugaminte pentru Dumnezeu cu scopul de  a obtine ceva necesar pentru existenta mate-
riala. Un mistic foloseste Rugdciunea sa declare intentia sSa de inchinare si completa
predare catre Divin.

Tn capitolul 3 descriu modul in care ideea de a practica Japa a intrat in viata mea.
Intr-o zi am dat peste o carte despre viata si experientele lui Swami Ramdas (1884-1963),
sfantul indian care a umblat prin toata India repetand neincetat Mantra ,, Om Sri Ram
Jai Ram Jai Jai Ram ».

In timp ce eram incd impresionat de frumusetea acestei cirti, am primit in dar un
Rozariu Catolic. In timpul unei plimbiari in mediul rural am decis si-l
folosesc . Mantra aleasda a fost in mod evident , Mantra lui Ramdas . Am exersat-o cu
voce tare de aproximativ 108 ori. Practica nu am facut-o distrat: am facut sa I se simta
vibratia in capul meu si in toate partile pieptului. In aceasti repetare pun toatd aspiratia
inimii mele. Am terminat plimbarea lasand efectul acestei practici sa ramana in mintea
mea.

Ei bine, dupa cateva ore, seara, in timpul sesiunii mele de Kriya, am avut
experienta care mi-a schimbat viata. In timpul Pranayama mentald, intimp ce consti-
entizarea mea s-a oprit pe fiecare Chakra, am perceput ca 0 noua Stare de constientizare
se manifesta. Respiratia mi-a ajuns la imobilitate, mintea mi s-a linistit complet. La un
moment dat, am descoperit cd eram complet fara suflare. Aceasta stare a durat mai
multe minute, fara nici un disconfort sau emotie. Un mare sentiment de libertate a fost
perceput de o parte a constiintei mele .

In ziua urmitoare, aceeasi experientd s-a intimplat din nou. Am fost uimit de faptul
ca una dintre cele mai simple tehnici din lume, cum ar fi Japa, a produs un astfel de
rezultat incredibil! Acolo unde cele mai bune intentii ale mele esuasera, Japa ficuse
miracolul! In acele =zile am verificat asocierea perfectd intre practica Japa si
realizarea respiratiei fara suflare.

Prima mea consideratic a fost ca efectul Japa a fost de a anihila ,,zgomotul de
fond” al mintii. Efectele acestui ,,zgomot” devin perceptibile doar atunci cand stai in
meditatie. Existd cateva ganduri pe care le poti vizualiza, identifica si chiar bloca n
timpul meditatiei, dar un zgomot de fond difuz, persistent , greu de indepartat, anuleaza
tot efortul tau de concentrare.

Nefiind pustnici, atunci cand ne refugiem 1incamera noastra pentru a practica
Kriya , nu putem ajunge la conditiile ideale de relaxare mai devreme de douazeci, treizeci
de minute. Este nevoie de un timp pentru a calma complet mintea cuiva . Prin urmare,
chiar si in cazul Tn care procesul Kriya se realizeaza cu maxima grija, forta zgomotului
de fundal devine un obstacol insurmontabil . Singura modalitate posibild de a-1 anula nu
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este prin trucuri tehnice, ci prin Japa. Acest instrument este unic si poate produce cu
adevarat ,,miracole!” Cand vom practica Japa in timpul zilei , apoi, in ultima parte a
rutinei  Kriya, descoperim ca zgomotul defond al mintii a facut locla
Imobilitate si transparenta: experienta este fantastica, neasteptata.

O minte absorbitd de aspiratia catre Divin prin practica zilnicad a Rugdciunii
devotionale reuseste sa Indeplineasca cel mai mare dintre miracole: sa opreasca ,,dialogul
intern” inutil al mintii — principalul obstacol in atingerea starii de meditatie, sursa a unor
continue deseuri energetice - si care traiesc permanent in dimensiunea Tacerii Mentale.
Céand aceasta stare este atinsa, realitatea spirituala se manifesta in mod natural, fara efort
suplimentar. Dimpotriva, lipsiti de aceasta stare, riscam sa ne aducem in fatd existenta,
privind cu admiratie la viata sfintilor, dar resemnati fatd de ideea falsa cd experienta
mistica ne este fatal blocata.

Greseala mea pe parcursul multor ani de practica Kriya a fost sa las aceasta practica
sd se intdmple intr-o minte prea activd. Invatitura pe care am primit-0 a fost c¢i ar trebui
sd cream mai intdi starea de Tacere Mintala , abia atunci experienta realitatii spirituale se
intdmpla in viata noastra, traversand toate straturile care protejeaza Eul: ganduri, emotii,
senzatii.... la capat ne asteaptd experienta respiratiei fard suflare.

Eu nu intru in discursuri intelectuale , eu sunt interesat doar Tn precizarea unui fapt:
n timp esti pe calea Kriya este foarte intelept sa accepti ajutorul Japa . Aici Tmi propun
sa aprofundez aceasta tema. Prima parte a acestui capitol trateaza Japa pe care 0 putem
practica in timpul treburilor zilnice , a doua parte descrie o practici meditativa numita
., Rugdciunea inimii ”.

Cum sa - ti gasesti Mantra

Multe carti care introduc practica Japa insistd doar pe o gramada de banalitati. Adesea
sunt eseuri inutile lipsite de orice inteligenta sau pasiune. De exemplu, cand citesc ca
mala ar trebui sa fie facutd din cutare sau cutare material, sau ca nu trebuie sa fie vazuta
de altii, sau ca margeaua Sumeru (unde incepe si se termina mala) nu trebuie trecutd
niciodata [se spune ca daca doriti sa folositi Mala de doua ori, trebuie sa 0 activati si
ultimul sirag de margele va deveni prima bordura din al doilea tur] eu stiu ca acestea sunt
idiotenii de prima clasa. De asemenea , atunci cand am citit ca puterea de rugdciune se
afla nu in efortul vostru, ci intr-o ,, Gratie ,,” care vine numai atunci céand va folositi 0
anumita formula canonizata de un model traditional de cult, eu stiu ca acest lucru este
0 altd minciuna. Da, exista o ,,Gratie”, dar aceasta este legata de fervoarea pe care o
puneti in practica dumneavoastra.

Prin urmare, alegeti o Mantra (Rugaciune) care sa va atragd. Nu va simtiti obligati
sa utilizati Mantra Vasudeva, favorita a lui Lahiri Mahasaya (" Om Namo Bhagavate
Vasudevaya "). Este adevarat ca dintre diferitele rugaciuni preferate , ati putea prefera una
care are (adaugand, daca este necesar, Om sau Amin la inceput s-au la sfarsit)
douasprezece silabe. Doisprezece este un numar perfect, deoarece 1l puteti utiliza 1n
timpul Kriya Pranayama, plasand fiecare dintre silabele sale intr-o Chakra diferita .
Diverse Mantre frumoase cu douasprezece silabe pot fi scoase din Bhajans sau poezii. De
exemplu, din cantarea binecunoscutului Adi Shankara puteti selecta frumosul vers de 12
silabe: Chi-da-nan-da-ru-pah-shi-vo-ham-shi-vo-ham [Aceasta forma care este constiinta
pura si fericire, eu sunt acea Fiinta suprema !]

141



Un lucru trebuie precizat in mod obiectiv: Mantra TA ar trebui sa-si exprime
sau evoca exact ceea ce TU doresti sa realizezi si intruchipeaza atitudinea pe care doriti sa
o exprime. De exemplu, atitudinea de predare este exprimat prin Mantrele incepand
cu Om Namo ... alte Mantra s-ar putea exprima realizarea absolutd non-duala, si asa
mai departe. Uneori, sensul nu este la fel de important ca si avand in inima exemplul unui
sfant drag.

In general, o alegere buni este aceea a unei Mantre care are atat un ton puternic, cat
si unul moale . Fii sensibil la vibratia pe care Mantra o trezeste in corp si in inima.

La inceputul fiecarei sesiuni de rugidciune este important sd simtiti un val de
pasiune n inima voastra . O calugarita care  locuieste intr- 0 manastire  a dezvaluit in
timpul unui interviu Rugaciunea/Mantra pe care a ales-o: ,,Fata Ta, DOAMNE, o voi
cauta!” Putem scapa de valul de emotii profunde pe care asemenea cuvinte le-au trezit
in sénul ei cand le-a ales (dintre Psalmi) si ce intensitate de iubire a infuzat ea in repetarea
lor pe parcursul intregii vieti? In literaturd veti vedea cat de frumoase au fost
construite Mantrele . Aici aveti Krishna mantra : Om Klim Krishnaya Govindaya Gopi-
jana Vallabhaya Swaha. Aici aveti Mantra Durga (Mama Divina) : Om Hrim Dhum
Durgaye Namabha....

Daca studiezi conceptul Bija Mantra, poti crea pentru tine o Mantra minunata . La
0 Mantra preexistenta , dupa Om initial , profesorul poate adauga cateva Mantre ,, Bija ”
(samanta) precum: Aim, Dam, Gam, Glamu, Glom, Haum, Hoom, Hreem, Hrom, Kleem,
Kreem, Shreem, Streem, Vang,...

Aceste sunete au fost alese de vechii yoghini, carora le-au simtit frumusetea si le-a
placut vibratia. Ele nu au fost date de o divinitate, sunt o descoperire umana.
Aceste mantre seminte nu au nicio semnificatie, dar pot Tmbogati o mantra care are un
sens. Nu alegeti o Mantra doar pentru ca anumite literaturi exalta puterea acestei sau
acelei Bija Mantre . Citeste-ti starea de spirit, simte-ti emotiile dupd o practica intensa
a unei Mantre .

Unii fac o nefericita alegere, prin care ei par sa se pedepseasca. Propozitia pe care
au ales sa o repete ar putea avea tonuri negative si sa le sublinieze fara echivoc limitele si
nedemnitatea. Cand se intdimpla acest lucru, este clar ca, dupa o perioada scurta de timp,
practica lor de Japa se destrama — ei se trezesc ca repetda acea Mantra o data sau de doua
ori in timpul zilei, ca un oftat de deprimare.

Cum sa- ti exersezi Mantra
Chiar daca traditiile orientale recomanda sa faci Japa mental, sunt increzator ca ar trebui
facut cu voce tare — cel putin pentru un set initial de o sutd de repetdri. Hotarati-va sa
completati zilnic cel putin o Mala (un rozariu de 108 margele) din ea cu voce tare. *

Este posibil, ca pentru a nu-i deranja pe cei care sunt langa tine, sa soptesti
Rugaciunea pastrand o intensitate minima doar suficient de audibil Tncat sa te poti auzi.
La inceputul practicii, incercati sa simtiti sensul cuvintelor.

' Un profesor a fost neclintit cu privire la faptul ca o Mantraar trebui sd fie pronuntatd

doar mental. Am incercat sa-i urmez sfatul si nu a functionat. Dupa cateva luni m-am saturat de
incercarea mea inutila: am indraznit sa-l cant vocal pe Mala mea . Inainte de a- mi finaliza cele 108
repetari, din inima mea a tasnit un izvor de fericire si veselie .
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Pronunti-i silabele cu o atitudine senina. Invati sa le rezonezi in  zonele gurii,
pieptului si capului. Daca va aflati intr-o camera mergand inainte si Tnapoi, este probabil
sa observati un impuls irezistibil de a pune totul in ordine. Prin aceasta poti ghici cum
repetitiile Rugaciunii produc o ordine similard in mintea ta . iti curdta lucrurile mentale si
iti pune Tn ordine ,,mobilierul psihologic” . Practica este ca un ciocan pneumatic care rupe
sub betonul conditionarii mintii, permitandu-va sa traversati, nevatamat, mlastinile sale si
sa ajungeti la dimensiunea constientizarii pure .

Un mare obstacol, pentru multi fatal, este ca te-ai putea scufunda intr-o stare de
deznadejde si confrunta cu ideea ca Japa ar putea fi o activitate ametitoare, ca este mai
bine sa mergi pe calea evolutiei spirituale folosind metode mai puternice si mai
eficiente . Dacda se  intampla acest lucru, chemati-va puterea morala si  transformati-va
indoielile intr-o euforie calma. Intareste-ti vointa. Maruntiti zidul de imposibilitate pe
care viata l-a pus in fata ta. Oricare ar fi abisul de confuzie mentala si ariditate spirituald
n care ai putea fi, practica Japa , repeta Mantra cu calm si determinare supraomeneasca!

Cand ati terminat cele 108 repetari, inchideti gura si lasa Japa sa mearga mai
departe mental, fara efort, in fundal constientizarii. Simtiti Scutul de protectie si pacea
tangibild inconjuratoare. Eu nu recomand sa se faca un exercitiu de vizualizare , ci numai
sa devii constient de ,,subtila, pasnica substantd,, in care esti scufundat. Uneori aceeasi
substantd va fi perceputa si de cei care vin in contact cu tine.

Un sfat util este sd practici Japa cucel putin o ord inainte de sesiunea ta
de Kriya . Amintiti-va ca , dupa practica Kriya Pranayama , exista un spatiu pentru o faza
lunga de internalizare in cazul in care simturile pot deveni moarte la realitatea externa si
sa devina deschise la realitatea interna .

Daca va decideti sa practicati Kriyas superioare (cu miscare fizica ), incepeti rutina
cu 24 derespiratii Kriya; in acest moment practica 0 Kriyas superioard si apoi
practica Kriya Pranayama pana la o stare de imobilitate care se stabileste din nou in tine.

Nota

Entuziasmul meu pentru practica Japa a fost provocat de unii kriyabani . Ei au spus
ca tehnicile Kriya contin toate cele necesare pentru calea spirituala si , prin urmare , nu
avem nevoie de nici o alta practica. Ei au adaugat: ,,Nici Guruji si nici Lahiri Mahasaya
nu au invatat Japa — kriyabanii nu au nevoie de asta.” Pareau chiar enervati de gandul ca
practicarea Japa ar putea polua puritatea caii lor spirituale .

Faptul este cd, am fost martorul esecului diferitilor prieteni kriyabani carora nu le
pasa de starea mintii lor in timpul zilei si Tn acelasi timp vedeam ochii strilucind de
bucurie si abandonare sincera Tn fata Divinului a acelor kriyabani care au adaugat in
timpul lor ocupat de zi, atunci cand puteau raimane singuri chiar si pentru cateva minute
- practica Japa .

Am avea motive bune sa credem ca cei care au mers la Lahiri Mahasaya nu erau
familiarizati doar cu practica Japa , dar au intrat pe calea Kriya Yoga nu pentru a incepe
ceva cu totul nou , ci sa aprofundeze si sa intensifice practica Rugdaciunii continue , n
care isi turnasera deja sufletul. Foarte probabil, pentru unii dintre ei, procedura Thokar
a fost instructiunea definitiva care le-a Tncununat eforturile de a atinge starea 1inalta a
Rugdciunii inimii . Trebuie sa existe un motiv pentru care Rugdciunea continud
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(,,Rugaciunea interioara “,,, Rugaciunea Inimii “, dhikr) a fost si este tehnica de baza
folosita de 0 multime de mistici.

Observatii finale

Pe scurt, sunt multe motive pentru practicarea japa . Ideea dearenuntala placerile de
necontrolat ale gandirii n timpul zilei este un sacrificiu care genercazd o minte noua.
Urmand aceasta idee, Japa transforma Pranayama dintr-un simplu exercitiu de respiratie
care urmareste modificarea starii unor curenti energetici din corpul nostru 1intr-0
convietuire cu o Stare continua de beatitudine.

Decide sa ,,;” atingi ,,“ aceasta dimensiune cereasca 1n fiecare zi, sa fii fidel
practicii japa . Magia luminoasei Mantre se va raspandi in fiecare aspect al vietii tale.
Este ca si cum ai iesi dintr-0 camera infundatd, intunecata la lumina soarelui si la aer
curat. Doar in dimensiunea pacii, ceva bun poate veni sa va faca din nou viu pe calea
spirituald . Cand vei avea experienta starii respiratiei fara suflare, nu vei uita aceasta
experientd si vVei incerca sa 0 ai din nou in fiecare zi a vietii tale.

LECTURI BUNE

Calea unui pelerin

Recomand sa cititi cartea " Drumul unui pelerin. ., Acesta este un roman Scris de un
autor ,,Anonim“ Tn secolul al XIX — lea, la jumatatea perioadei, tradus in limba engleza
Tn 1930, iar acesta este cea mai buna introducere a curentului spiritual al isihasmului .

In ceea ce priveste povestea continuti in acea carte, nimeni nu stie cu siguranti
dacd este o poveste adevarata despre un anumit pelerin sau o fictiune spirituald creata
pentru a propaga aspectul mistic al credintei crestine ortodoxe. Unii, pe baza altor
martori, il identificd pe autor ca fiind calugarul ortodox rus, arhimandritul
Mihail Kozlov. Oricare ar fi adevarul istoric , acest pelerin este un ideal al unei categorii
vaste de oameni care au petrecut viata lor pentru a vizita sanctuare, biserici, manastiri,
Muntele Athos, Tara Sfanta, care-l cautda pe Dumnezeu prin Rugdciune continud .

Povestea este despre un pelerin care se intorcea de la Sfantul Mormant si care s-a
oprit la Muntele Athos. El este imediat lovit de cuvintele de deschidere: ,,Prin harul
lui Dumnezeu, eu sunt un crestin, prin actiunile mele, un mare pacatos, si prin  fapt, un
umil hoinar fara adapost, care de la nastere colind de la un loc la locul. Bunurile mele
lumesti sunt. un rucsac cu niste paine uscatd in el si in buzunarul de la piept o Biblie. Si
asta-i tot”.

Apoi aflam cum pelerinul de la inceputul drumului era hotarat s parcurga o
distanta infinita peste stepe, daca ar fi trebuit, pentru a gasi un ghid spiritual care sa-i
dezvaluie secretul Rugdciunii Continue . Romanul este , prin urmare , 0 poveste a
Pelerinului pe tot parcursul vietii sale de cautare a invataturii despre modul in care ,,sa se
roage continuu“ — dupa cum a recomandat Sfantul Pavel.

Intr-o zi, ardoarea pelerinului a fost recompensata cand un profesor spiritual I-a
acceptat ca discipol, clarificandu-i fiecare detaliu al practicii. Este interesant de citit cum
a fost instruit Pelerinul sa repete Rugaciunea lui Isus.

De 3.000 de ori pe zi, apoi de 6.000, apoi de 12.000. Urménd acest sfat, intr-o zi
pelerinul a descoperit ca Rugdciunea ajunsese in misteriosul loc secret din inima. S-a
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intamplat spontan ca silabele Rugdaciunii sa fie pronuntate sincron cu pulsul. De
atunci, orice s-ar fi intamplat, nu a mai putut desparti pelerinul de Dumnezeu.

Sa ne apropiem de invatitura isihasta . Aceastd practica spirituala Incepe
murmurind Rugdciunea si apoi sarind peste repetitia mentala . Se recomanda sa se faca
cateva matanii (aplecari de la talie, in timp ce restul este imobil.) Doisprezece matanii vor
fi suficiente. [ Isihasmul explica faptul ca acestea vor incalzi corpul si intari fervoarea in
rugdciune .]

Te asezi confortabil si incerci sa prelungesti ritmul respiratiei. Tu respiri prin
cele doua nari intr-un mod Tn care respiratia produce un zgomot in gat - ati inteles ca
aceasta este baza Kriya Pranayama . Cand respiratia atinge un ritm stabil si regulat,
combina Rugdciunea cu respiratia. Continuati cu ea timp de minim 15 minute; dupa
cateva saptamani, practica timp de 30 de minute. Foarte util este de a numara repetarile pe
bilele mataniei/mala. Apoi treceti la repetitia mentalda pura, lasand respiratia sa curga
spontan.

Apoi, avem o procedura foarte similara cu a noastra Navi Kriya. Instructiunea este
de a sta (confortabil si farda efort) , cu capul plecat si ochii indreptati spre abdomen. Te
rogi cu atentia concentratd asupra buricului. Incerci si intri in el, de parca buricul ar fi
doar o "usa". Isihasmul explica ca vei gasi o obscuritate fira bucurie si plictisitoare, dar
Cu perseverenta vei ajunge la o fericire fara limite. Veti vedea spatiul deschis din inima
si veti contempla ,, Lumina Necreata ”. Inima ta va fi plind de cea mai iubitoare fericire!
Aceasta experienta extraordinara te va face sa realizezi ca ,,ceea ce ai trait pana acum nu a
fost nimic”.

in ,, Calea unui pelerin ” acest lucru este confirmat de un autor necunoscut numit
Pseudo-Symeon:

Inchideti usa si retrageti-va intelectul de la tot ce nu are valoare si este trecitor .
Odihneste-ti barba pe piept si concentreaza-ti privirea fizicd, impreund cu intregul
intelect, asupra centrului burticii sau buricului . Infraneaza-ti respiratia prin nari, ca si nu
respiri usor si cautd in interiorul tdu cu intelectul pentru a gasi locul inimii, unde se afla
toate puterile sufletului. Pentru Tnceput vei gasi acolo intuneric sio impenetrabila
densitate. Mai tarziu, cand persisti si exersezi aceastd sarcina zi si noapte, vei gasi,
n mod miraculos, o bucurie neincetata .

Isihastii explica faptul ca regiunea dintre sprancene nu se potriveste pentru toate
fazele de meditatie. In cazul in care energia gandirii vine n jos, la nivelul gatului - asa
cum, in mod normal se intampla, in timp ce recitd Rugdciunea — ea dobandeste 0 putere
evocatoare reincarcata cu valori emotionale . Ca si consecinta, existd tendinta de a se
pierde Tn asocieri mentale. Daca va mutati centrul de constientizare spre centrul inimii ,
atentia atinge coeziunea completd . Aceasta este sustinuta de o intensitate mai mare si
nimic strain nu poate sa 0 perturbe.

Motivul principal pentru atractia cartii Calea unui pelerin este prezentarea vietii
unui pelerin ca model de viata pentru ceicare doresc cu adevarat si duca 0 viatd
spirituala .
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Cu siguranta, noi, kriyabanii, suntem ,,pelerini”, uzati si exasperati, trecand de la
un pseudo-guru la altul — fiecare, ingrozitor de ignorant, sclav al propriei idei fixe: ca
noi, occidentalii, suntem niste marionete care ne bucuram sa fim pacaliti.

Datorita inspiratiei care vine din Calea unui pelerin, putem decide sa testam
practica Japa , si murmurim mental Rugdciunea aleasa de cateva ori pe zi. In loc si stim
fara sa facem nimic sau sa ne imaginam despre cum sa ne imbunatatim tehnicile Kriya ,
gustam mierea divina a Rugaciunii Contemplative . Aceasta ne conduce la un act sincer
de deschidere a inimii noastre catre Dumnezeu. Vom descoperi treptat ca scopul pe
care pelerinul rus si 1-a propus — atingerea starii de Rugdaciune Continud , un adevarat rai
pentru inima, o stare de Frumusete fara egal — nu este un mit, este fezabil in viata noastra.

Sfanta Tereza de Avila

Foarte inspiratoare sunt lucrarile lui loan al Crucii si Sf. Tereza de Avila: ofera intai
o descriere splendida a intalnirii sale cu ,,tacut muzica®, ,, sunetul solitudinii“ (aceasta
este ceea ce noi numim experienta Omkar ) si in al doilea rdnd subliniaza importanta ,,
Cuvantarii interne “ ( Rugdciunea devotionala .) Sa pretuim cuvintele Terezei de Avila.

Nimic sa nute deranjeze pe tine, nimic sa nute sperie, toate lucrurile trec, Dumnezeu
este neschimbator. Rabdarea castigd totul; nimic nu lipseste celor care au pe Dumnezeu:
numai Dumnezeu este suficient.

Potrivit ei, Rugdciunea este in totalitate pe calea mistica. In opinia ei, sufletul care nu
creeaza obiceiul de rugdaciune nu va ajunge la scopul mistic . Nu exista niciun alt exercitiu
asupra caruia ea insistd atdt de mult in toate scrierile ei si caruia sa-i acorde o asemenea
importantd. Tu nu poti face nimic fara rugdciune si poti face minuni cu ea.’

Ea explica faptul ca cu Rugaciunea:

... organismul devine insensibil si vointa este cu totul captivata de devotament irezistibil.
Celelalte facultdti, cum ar fi memoria, ratiunea si imaginatia, sunt treptat captivate si
ocupate de Dumnezeu. Atat intelectul, cat si vointa sunt absorbite in Dumnezeu. Distra-
gerile nu mai sunt posibile si simturile externe ale corpului sunt facute prizoniere.

Cuvintele ei ar putea, uneori, sa para obscure pentru oameni - dar cu practica de Kriya
acestea devin clare. Sa luam in considerare acest fragment:

Sufletul este ranit de dragostea pentru Divin. Trupul si Spiritul se afla in chinurile unei
dureri dulci si fericite, alternand 1intre o strdlucire de foc infricosdtoare, o
impotentd completa , inconstienta si un sentiment de sufocare , uneori amestecat cu un
zbor atét de extatic incat corpul este literalmente ridicat in spatiu. Sunt momente n care
simti ca o sageata ti-a patruns adanc in inima. Se plange de o durere atat de vie si intensa ,
dar 1n acelasi timp experienta este atat de delicioasa Incat nu vrei sa se termine niciodata .

2 Sfanta Tereza de Avila (28 martie 1515 — 4 octombrie 1582) a fost o cilugariti carmelita.
Invatitura ei decurge din propria ei experientd si nu din carti. Ea a vazut ci cuo simpla rugdciune ,
care sa fie repetata fara incetare, un suflet poate traversa toate diferitele nivele ale caii spirituale,
pana la unirea cu Dumnezeu.
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Ea explicd ce se intampla atunci cdnd energia spirituala intrd in inima. Aceasta
descriere este adevarata, profund adevarata. Cand o astfel de forta apare, nici o0 alta
reactie Nu este posibild , cu exceptia unui uriag val de iubire fata de Divin, a carui putere
intensifica centrul inimii tale, ca si cum 0 puternica mana o strdnge . Cand va intoarceti
la starea normala de constiinta, nu va veti putea opri lacrimile de devotament.

RUGACIUNEA INIMII

In cartea ,,“Calea pelerinului,“ este descrierea modului cum, Tintr-o
zi pelerin, urmand instructiunile ghidului sau spiritual, gaseste Rugdciunea pe buze si in
mintea lui la fiecare ceas - spontan si fird efort, ca respiratia insisi. In aceastd stare
minunata el vine sa experimenteze splendoarea luminii divine , cel mai intim, secret al
mimii‘.

Ca o persoana care se bucura de frumusetea unei ierni reci in apropiere de gura sobei,
unul care practica rugaciunea continua contempleaza, fie trist sau vesel, spectacolul vietii
si carea gasitca infinitatea de pe cer are resedinta in inima lui! Rugaciunea este o
bijuterie minunata a carei stralucire incélzeste viata. Magia sa se raspandeste in fiecare
fateta a vietii, ca i cum ai iesi dintr-o camera Intunecata la aer curat si la lumina soarelui.

Despre acest ,,secret al inimii” ,cel mai launtric, vrem sd vorbim acum. Multi cred
ca Rugdciunea inimii este 0 Rugdaciune rostita cu un devotament sincer, in timp ce se
reflectd asupra sensului cuvintelor sale... De fapt, este mult mai mult decat atat.
Este Rugdciunea cantata in sincron cu pulsul inimii. Fiecare puls coincide cu o silaba
a Rugdaciunii . Pentru a realiza acest lucru, este bine sa fii pregatit cu doi pasi preliminari.

[1] Amestecarea Rugaciunii cu respiratia

Stati confortabil, cu coloana vertebrala dreapta cat mai mult posibil si incercati sa
prelungiti ritmul respiratiei. Inspirati si expirati prin nari, astfel Incat respiratia s produca
un zgomot usor Tn gat. De indatd ce respiratia atinge un ritm stabil, regulat,
amestecati Rugdciunea cu miscarea respiratiei. Daca Rugdciunea ta este scurtd, repeta-o
mental in timpul inhalarii si totul din nou in timpul expiratiei. Daca Rugdciunea este
lunga, repetati-o mental jumatate in timpul inspiratiei si jumatate 1n timpul
expiratiei. Daca nu reusiti sa finalizati Rugdciunea intr-o singura respiratie, aceasta
inseamna cd Rugdciunea aleasa este prea lunga.

Creste-ti inspiratia. Cand expirati, lasati barbia sd va atinga pieptul si simtiti ca
Rugaciunea ajunge la Chakra inimii. Ramai imobil acolo cu ochii inchisi cateva clipe
percepand o stralucire acolo. Repetand aceasta practica, golesti continutul mintii tale .
Este imposibil sa gandim macar un singur gand: starea de Tdcere Mentala, pare foarte
puternica. O beatitudine subtila iti patrunde in suflet.

[2] Rugéiciunea in forma de cruce

Acest exercitiu 1l completeaza pe cel anterior . Exersati cateva respiratii in ~ felul
urmator . Cand inspiri, simti 0 miscare de energie, care merge din partea stanga a corpului
spre partea dreapta. In timpul expiratiei, simtiti o miscare de energie din partea dreapti a
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corpului spre partea stinga. La aceastd respiratie urmeaza o altd respiratie creand o
cruce. Energia, perceputa in regiunea abdominald, se deplaseaza in sus prin regiunea
dorsala in timpul inhaldrii si revine in jos in timpul expiratiei. Ca siin precedenta
practica amesteca rugdciunea cu miscarile de respiratie.

Du-te Tnainte alterndnd aceste doua moduri de respiratie. Simtiti modul natural in
care concentrarea pe Chakra inimii se intensifica. Ai nevoie de doar 6 cupluri de
respiratii pentru a face aceasta respiratie automata si fara efort.

Desenarea acestei ,,cruci” folosind doua respiratii complete face un ciclu.
Respiratia este foarte calma. Este firesc ca inhalarea si expiratia sa dureze aproximativ
3 secunde fiecare. Continuati in acest fel timp de cel putin 10 minute.

Repetand aceasta practica in zilele urmatoare, vei observa cum procedura devine
interiorizata. Cu alte cuvinte, incepe cu o respiratie si sfarseste prin perceperea miscarii
energiei Tn timp ce respiratia se atenueaza, devenind aproape inexistenta. Veti fi uimit de
eficacitatea acestei proceduri. 108 cicluri fara graba nu necesita mai mult de 30 de
minute.

Acest mod de a se ruga poate fi un ajutor decisiv, trimis de cer, pentru o persoana
care experimenteaza o scindare intre sfera mintii si cea a inimii. Va pot asigura ca
efectele cele mai profunde si de duratd nu vor fi doar percepute doar de dvs., ci vor fi
vazute de persoanele care va cunosc de mult timp. Ei vor observa (cu sincera uimire)
transformarea voastra.

[3] Rugéiciunea inimii
Dupa mai multe zile de practica a ,,Rugaciunii in cruce® ,, sunteti gata sa practicati
Rugdaciunea Inimii propriu - zisa . Ai nevoie de cel putin 20 de minute libere.

Simte "locul inimii", pune-ti toata atentia asupra lui, uiti-ti respiratia. Incearca sa
percepi pulsul inimii tale. Nu este necesar ca perceptia sa fie foarte clara. Doar putin este
suficient. Daca persisti, perceptia va deveni din ce in ce mai clara.

In pozitia de meditatie, cu barbia usor in jos, faceti ca fiecare pulsatie si coincida
cu o silaba a Rugaciunii . Acest lucru este dificil, dar nu renunta. Cu acest nou criteriu,
aplicat constant, ajungi la stadiul in care respiratia mai intai si pulsul inimii apoi, tind sa
incetineascd si sa dispard. La final vei intelege ce inseamna sa te rogi nu numai cu
. mintea in cap ,,” dar si cu ,,” mintea in inima. "

(13

Transformare care se intampla in viata ta

Rugaciunea devotionala care devine un obicei zilnic si se adanceste in Rugdciunea
inimii intruchipeaza calea cea mai directa de a-ti ,,indrepta” calea spirituald . Ea are
puterea de a canaliza spre directia corecta , indiferent de efortul pe care se face 1in
domeniul spiritual. Mintea ta va ramane aceeasi, dar vei avea impresia ca ai acces la o
perceptie sau realitate cu totul noua . Acest lucru se intampla deoarece inima joaca un rol
decisiv.

Studiul literaturii, despre conceptul cd inima noastrda lucreaza intr-un misterios mod,
la fel ca un creier care exista pe cont propriu, este de mare inspiratie.
Sa evitam polemicile: nu avem nicio dovada ca inima are propriul ei "creier". Cu
toate acestea, o persoana serioasa si sensibild va avea dovezi ca acest "creier al inimii" ne
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influenteaza constientizarea oferindu-ne o experienta directd a realitatatii prezente. Este
evident ca crearea unei relatii armonioase CU aceasta este un pas foarte important in
evolutia noastra generala.

Este ca si cum urmdreste si un ,,profesor intern” ale cdrui sugestii ne ghideaza
sa manifestam 0 inteligenta mai subtild si mai creativa . O mare revolutie are loc in viata
noastra . Am devenit constienti de filtrul, construit de conditionarile noastre , care au de-
format perceptia realitatii. Noi vom asista la  inflorirea celei mai bune calitati a
personalitatii noastre (satisfactia profunda, sentimente de multumire fata de fiecare lucru
mic, frumos, ce se Intampla in viata, iubire neconditionata fata de Divin.)

Cand Rugaciunea inimii este practicata cu seriozitate, Rugdciunea  devine

continua. In orice moment posibil de tacere sunteti constient de Rugdciunea care dulce si
confortabila merge mai departe ca 0 muzica in fundalul constiintei tale. Uneori, tacerea
nu este posibild, dar poti pastra tacerea in inima ta. Vei simti o caldura ardenta situata in
regiunea pieptului. Aceasta senzatie, in primul rand usoara, se poate transforma intr—o
senzatie de solidificare a inimii, care este considerat ca un punct inconjurat de o presiune
fara sfarsit. *In felul acesta traiesti, avand mereu in amintire pe Dumnezeu . Aceasti
armonie nu se pierde in timpul somnului.

Eu dorm, dar inima e treaza ( Cantarea llui Solomon 5: 2)

Sufletul este constient de o satisfactie profunda. Ceva care are gustul vietii eterne iti
invadeaza fiinta. Sufletul simte ca este in contact cu 0 Bundtate Nesfarsita . Intensitatea
acestei stari creste si creste. Iti dai seama ca nu esti in conditia de a rezista acestei emotii
atotconsumatoare: iti dai sSeama ca in spatele ei se afla Divinul.

Linistea Luminii, se naste din acest inefabil,
Si de acolo, dincolo de toate graitor, iluminarea inimii .
Venitd ultima — un pas care nu are limita
Desi cuprinsa intr-o singura linie -
Perfectiunea care este nesfarsita.
( Monk Theophanis, ascet isihast din secolul opt )

CATEVA EXPERIENTE PERSONALE CU JAPA

Este pacat ca scolile Kriya nu dau Th mod oficial invatatura Rugdciunii devotionale
(Japa.) Poate ca mandria si aroganta unor kriyabani au contribuit la raspandirea ideii ca
Japa este o practica prea simpla, care Se potriveste pentru prostanaci - Cel care nu inteleg
nimic despre Prana, coloana vertebrald, Chakre. Am apreciat ca organizatia fondata de
PY scurge informatiile ca mari ucenici ai lui PY au practicat Japa .

De fapt, nuveti gasi ceva ca Japapentru aameliora Kriya voastra. Japa
actioneaza asupra mintii subconstiente. Nu puteti practica Kriya prin puterea vointei,
va trebui sa te relaxezi.

* Si Sfanta Tereza explica acelasi concept: ,,Din aceastd presiune vine o experienta ciudata de durere.

Percepem Divinul, Lumina nesfarsitd si ardem de iubire. Ne dam seama ca momentul nu a venit inca
pentru a deveni una cu acea Lumina si Fericire nesfarsita : de aici lacrimi de dor intens .
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Japa Tn timpul unui pelerinaj

Dupa multi ani de la primele mele experiente cuJapa, decid sd fac o experientd mai
intensd cu Japa . Incepand de luni, am decis si exersez doar Japa in rutina mea, pana
sambata cand a trebuit sa particip la un pelerinaj, rugandu - ma ,,neincetat”.

In timpul zilelor de pregitire, am mers la tard nu pentru a- mi practica rutina
Kriya, ci doar pentru a ma concentra pe Japa pur . A fost o zi aproape perfecta in care ma
puteam bucura de cerul albastru, in care un mic grup de nori plutea in lumina aurie. M-am
asezat si am 1inceput sa-mi repet Rugdciunea . Sesiunea a durat mai mult decat am
planificat. Am fost sustinut de o euforie calma .

Dupa zece minute am inceput sa-mi cant mental rugdciunea. Am observat ca
Rugiaciunea se repeta in coloana vertebrald in sincronie cu respiratia. Acest lucru a
fost irezistibil, imposibil sa o fac intr-un mod diferit. Am scandat mental jumatate de
rugdciune in timpul inhaldrii, si jumatate in timpul expiratiei.

Mi-a venit spontan sa-mi misc barbia 1n sus si in jos in urma miscarii Rugdaciunii in
coloana vertebrala. Pasiunea care imi incalzea inima s-a intensificat cand am coborat cu
Rugdciunea si am traversat Chakra inimii. A aparut tendinta de a prelungi expiratia. La
sfarsitul expiratiei am ramas cu barbia in jos si cu ochii inchisi cateva clipe percepand
anihilarea mintii mele. Era imposibil sa gandesti un singur gand: starea de Tacere
Mentala, parea mai puternicd ca niciodatd. Ochii mei erau plini de lacrimi.  Fericire,

fericire pura !

M-am intors de multe ori in acel loc pentru a trdi din nou experienta. Mi-am marit durata
antrenamentului. Imi amintesc de lungi apusuri de vard, cu seri care pireau si nu aibi
sfarsit. A trai acele sesiuni lungi stand in mediul rural deschis , in libertate totala si intr- o
stare de ,,intoxicare” mistica  a fost un eveniment  de neuitat . Aveam o nesfarsita
nostalgie pentru ea. Devotamentul pe care I-am experimentat in acel moment nu era
sentimentul clasic pe care 1l definim Bhakti . A fost sentimentul de a fi zdrobit, distrus de
ceva ce injurnalele mele I-am numit " Frumusete insuportabila ". La acel moment, am
fost deschis sa-mi amintesc experienta meditativa pe care Sf Tereza de Avila , a numit-o

. Amintire infuzata ,,

Un delir glorios, o nebunie cereascd, o stare de desfatari nespuse. ESte o Tmbatare de
iubire , in care sufletul nu stie ce sa faca, daca sa vorbeasca sau sa pastreze tacerea, fie
sa planga sau sa rada. Sufletul este constient de o satisfactie profunda. Sufletul se simte
invadat de ceva care are gustul vietii eterne si se simte ca si cum ar intra in contact cu
0 Bunatate Nesfarsita . De aici vine sentimentul ca nu existd nimic pe pamant demn de
dorinta sau atentia ta. ( Sf. Theresa )

Dupa cum am spus mai inainte, simbata a fost ziua de pelerinaj. Programul a fost sa
mergem 0 noapte completd, pentru a ajunge la un sanctuar frumosin dimineata
urmitoare. In timp ce ma plimbam mental repetandu-mi Mantra , am avut dulcea intuitie
ca vietile prietenilor mei erau Invaluite in dragoste. M-am miscat de parca inima mea ar
avea un jaratic nauntru. Centrul a ceea ce eu numesc ,,cu” NU era in creier, ci in inima
mea. Si in inima mea am perceput un fel de tensiune, de tandrete. Viziunea a crescut in
putere. Prietenii mei nu au putut, instinctual, sa evite sa iubeasca sau sa aiba grija de
cineva — de exemplu propriii copii . Fiecare dintre ei avea puterea pentru actiuni grozave
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si incredibile . In consecintd, nimeni nu a avut certitudinea de a fi protejat de experiente
dureroase. Viata lor, fiind Tmbinata in dragoste, s-a imbinat si in durere si tragedie.
Aceastd dualitate este implicata in existenta pamanteasca, impletitd cu fiinta noastra .
Sentimentul acestei realitatati de neevitat a fost experimentatd de mine ca o dureroasa
strangere, sfasiindu-mi pieptul.

Tn timp ce eram contopit In aceste ganduri, soarele a risarit in calea noastra si
sanctuarul a aparut peste un deal, iar ceva s-a dezghetat in adancul meu si a venit o
asemenea intensitate a iubirii, incat aceeasi experientd s-a transformat Tntr-o
durere ,,fericita” .

Experienta cu Micro Tribhangamurari

A venit un moment in viata mea in care am decis sa finalizez rutina progresiva
a migcarii Micro Tribhangamurari folosind Rugdaciunea data de Lahiri Mahasaya: Om
Namo Bhagavate Vasudevaya [vezi capitolul 9.]

Adesea, o somnolenta invincibild a invins toate eforturile mele. Pe ecranul interior
al constiintei mele au fost afisate o multime de imagini ca niste viziuni de vis. Niciun
ajutor nu a venit de la schimbarea pozitiei picioarelor, practicarea Maha Mudra de mai
multe ori sau Tntreruperea practicii pentru o scurta pauza. Dupa putina odihna, am aflat
insa ca nu mi-am rezolvat problema — somnolenta a revenit imediat ce am reluat practica.
Nu a fost nici un mod (cafea, multa odihna...) pentru a scapa de ea; nu am putut face
nimic, ci sa accept situatia si ma obisnuiesc sa practic in timp ce nu ies dintr-o stare de
somnolenta.

Intr-o zi, am practicat la mare,  printre  oameni care num-au  deranjat;  ei
mergeau usurel Tn apropiere. Cand mi-am dat seama ca se uitau la mine, m-am prefacut ca
citesc o carte pe care am tinut-o mereu deschisa peste genunchi. Fericirea a fost
ingrozitoare.

La amurg, m-am sprijinit cu spatele de o stanca si am exersat cu ochii deschisi.
Cerul era un cristal indestructibil de o transparenta infinita, iar valurile isi schimbau
continuu culoarea. Tn spatele lentilelor negre ale ochelarilor mei de soare aveam ochii
plini de lacrimi. Nu pot descrie ceea ce am simtit decat intr-o forma poetica .

Exista un cantec indian (in partea finala a filmului Mahabharata ) ale carui versuri
sunt preluate din Svetasvatara Upanishad - ,,Am intilnit acest Mare Spirit, la fel de
stralucitor ca soarele, transcendand orice conceptie materiald despre intuneric. Numai cel
care-1 stie pe El poate depasi limitele nasterii si mortii. Nu exista alta cale de a ajunge la
eliberare decat intalnirea cu acest Mare Spirit.” Cand ascult frumos vocea cantaretului
indian repetand ,,Nu exista nici 0 alta cale®, inima mea stie ca nimic nu are puterea de a
ma tine departe de aceasta stare si de aceasta teribila si frumoasa practica, care ma va
bucura pentru restul vietii mele.

Experienta a unui prieten

Am incercat si transmit aceasti experienta altor persoane. Tmi amintesc de un prieten care
a practicat Kriya fara a obtine niciun rezultat. Am vorbit cu el si i-am sugerat Japa, dar nu
am putut si-i explic clar. Tntr-o zi , mi- a aritat cum a interpretat explicatiile mele si am
fost martor la o practica fara viata, o cerere obositd pentru mila lui Dumnezeu. Am avut
impresia ca a luat Japa ca pe o revarsare emotionald. Mantra aleasa de el nu a fost altceva
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deciat un oftat de autocompatimire. Nu a fost surprinzitor cand, dupd un timp, a
abandonat complet practica.

Totul s-a schimbat mai tarziu, cand a luat parte la un pelerinaj de grup. Cineva
a inceput sa recite Rozariul Catolic si toti pelerinii s-au alaturat. Chiar daca era obosit si
aproape mai respira, prietenul meu nu s-a retras din aceasta activitate pioasa. In timp ce
mergea si se ruga incet, murmurand pe sub rasuflare, a inceput sd guste o stare de calm
necunoscut. Se uita cu ochi diferiti la spectacolul in continua schimbare a peisajului si a
avut impresia de a trai intr-0 stare cereasca. El a continuat sa repete Rugdciunea fara
intrerupere pentru intreaga plimbare (care a depasit 20 de mile), uitand complet ca era
obosit si somnoros. Cand grupul s-a oprit sa se odihneasca, el a ramas, din fericire,
singur, netulburat. El a alunecat intr-o stare introspectiva si a fost patruns de ceva care
vibra n inima lui, pe care |-a identificat cu siguranta cu dimensiunea spirituala. Starea lui
extatica a devenit solida ca o stanca, devenind aproape de nesuportat, coplesitoare.

Este interesant sa spun cum mi-a rezumat prietenul modul corect de exersare a Japa. Ela
spus ca secretul este sa nu ajungi doar la starea de ,,epuizare”, ci si sa treci dincolo de ea.
Dupa cateva zile, a ales sa repete mult timp aceeasi Mantra pe care o folosea si, datorita
ei, a ajuns la starea fara suflare .

Ei bine, poate cd nu este necesar sa trecem dincolo de granita epuizarii. De obicei, are
efecte foarte bune prin efectuarea zilnica a unui Mala (un rozariu cu 108 margele) cu voce
tare, apoi lasand repetarea Mantrei sa continue mental si automat. Cu toate acestea, ,,”
legea epuizarii ,,*“ este o valoroasa resursd pentru ruperea unor posibile rezistente si
experientd interne si astfel sa ajungi la starea fara suflare pentru prima data.

Luati in considerare motto-ul lui Lahiri Mahasaya ,, Banat, Banat, ban jay !” (a face si
a face, intr-o zi s-a terminat!) La inceput, aceasta propozitic vd va da ideea unuia care,
fara sa-si piarda niciodatd inima, face tot posibilul pentru a-si atinge scopul. Singura
ta grija este sa 1indepartezi obstacolele create de minte. Practica Japasi atunci
dimensiunea spirituala se va manifesta in mod natural, aproape fara un efort viitor din
partea ta.

Tn carti Tl cautdm pe Dumnezeu, in Rugiciune 1l gisim . Rugiciunea este cheia care
deschide inima catre Dumnezeu . ( Padre Pio din Pietrelcina)

CAPITOLUL 14
RUTINA INCREMENTALA

Un program constant, care consta intr-o practica de zi Cu zi a aceluiasi set de tehnici
Kriya, fara schimbarea nicia ordinii lor de practica sinici a numarului de repetitii,
pare cel mai bun mod de a incepe pe calea Kriya . Tn primele trei luni, nu existi un
substitut valabil pentru asta. Dar, daca dupa un numar de ani de aplicare rabdatoare a
aceleiasi rutine, descoperi ca eforturile tale au fost total ineficiente si entuziasmul initial
s-a pierdut, aveti posibilitatea de a renaste la cale spirituala prin utilizarea timpului intr-
un mod diferit .
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Stiu foarte bine ca, daca te adresezi unui kriyaban dogmatic, vei primi mustrarea
standard: ,,Tu depinzi prea mult de rezultate. Chiar daca considerati ca Kriya nu
functioneaza, fiti-i loial si mergeti mai departe fara sa va descurajati, asa cum ati facut
pana acum." Poate va va spune povestea acelui kriyaban loial care a avut prima
experienta spirituala cu o zi inainte de a muri!

Nu am avut niciodata indoieli ca cineva ar trebui sa continue practica Kriya prin
faze aparent neproductive . Cu toate acestea , 0 multime de kriyabans lasa totul pentru ca
acestia ajung Tintr-un impas datorita faptului ca progresele Tnregistrate in continuare
apar ca imposibile. Ideea de a practica Kriya zi de zi intimpul Tintregii lor vieti, din
cauza unei promisiuni facute la momentul initierii poate deveni un cosmar, 0 cusca din
care vor sa scape.

Definitie

O Rutina Incrementala consta in utilizarea in principal a unei singure tehnici, al carei
numar de repetdri creste treptat pand la un numar mare de repetdri, a caror cantitate a fost
transmisa din traditia Kriya . Fiecare pas al acestei exigente practici este trait doar o data
ntr-o saptamana.

Sa luam 1n considerare ce se intampla in atletism. Stiu ca Kriya nu este un sport, dar in
stadiile de inceput ale Kriya, in timp ce aplica diferitele sale tehnici psiho- fizice, are
multe puncte in comun cu esenta atletismului. Ambele evita folosirea fortei brute si
ambele necesitd obiective si canalizarea congtientd a puterii pentru a le atinge. Ambele,
de asemenea, necesitd analizarea si evaluarea performantei pentru a invata din experienta

Acum, ceea ce se intdmpla in atletism ne ofera un bun exemplu despre cum sa progre-
sam. Sportivii care doresc sa obtina performante excelente trebuie s~ creascd  cumva
intensitatea si calitatea practicii lor. Doar prin sesiuni de antrenament intensive in care
sportivii 1si imping fizic si mental rezistenta, dincolo de nivelurile lor normale , vor reusi
n realizarea nivelurilor de performanta, in caz contrar irealizabile. Aceasta este 0 ,,lege”
de care nimeni nu scapa. Este clar ca fiecare sesiune ar trebui sa fie urmata de cateva
zile de odihna , in scopul de a avea o recuperare deplina .

Sa luam 1n considerare doua exemple

Rutina incrementala a Navi Kriya
Inzilele de sambati - sau orice zi  libera - dupa o scurtd practici de Maha Mudra  sia
Kriya Pranayama , practica dublul numarului de repetitii din practica obisnuita de Navi
Kriya . Este intelept sa alegem cea mai frumoasa variatie a Navi Kriya, cel al carui proces
incepe cu 36 de coborari la dantian . Aceasta varianta (gasiti descrierea ei n capitolul
7) va fi utilizata pentru primul nostru exemplu de rutina incrementala.
Tncepi sa exersezi 36 x 2 = 72 de coborari. Tn urmatorii pasi vor fi: 36 x 3, 36 x 4
, 36 X 19, 36 x 20. Nu este nevoie de a merge dincolo de 36 x 20 repetari. Veti face
acesti pasi fundamentali o data pe saptamana. Ce vei face pe parcursul celorlalte zile ale
fiecarei saptamani? Raspunsul o sd va uimeasca: Fa nimic sau au o foarte scurtd practica
de Kriya .
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Cresterea acestel tehnici delicate ar trebui sa fie treptatd. Daca incercati sa
pacaliti procesul si sa efectuati prea multe repetari toate dintr-o data, nimic nu va iesi din
aceasta , deoarece canalele interioare se inchid. Obstacolele noastre interioare nu pot fi
inlaturate intr-o singura zi; forta noastra interioara nu este suficient de puternica pentru a
le dizolva. Aceasta putere interna este initial slaba si trebuie sporitd saptimana dupa
saptaimana. 1n plus, acest proces ar trebui sa fie Incorporat intr-o viata activa obisnuita .

Daca exersati intotdeauna in camera dvs., aranjati-va sa faceti o plimbare linistita
seara. Totul se va desfasura armonios si binecuvantarea beatifica a tacerii fericite te va
vizita cu siguranti. In urmditoarea zi, acorda-ti o zi de odihni de la toate practicile si
acorda-ti balsamul unui linistit si lung Japa .

Depinde de tine sa faci practica zilnica cat mai placuta, pe cat posibil. Este
recomandabil sa impartiti aceste sedinte lungi in doua parti — sa fie finalizate Tnainte de a
merge la culcare. Puteti incheia fiecare parte intinzandu-va pe spate ( Savasana: pozitia
cadavrului) pe un covoras, timp de cateva minute. Prima parte o puteti finaliza fara graba
dimineata, respectand cu atentie fiecare detaliu. Dupa-amiaza, dupa o masa usoara si un
pui de somn, este bine sa iesi in oras, sa gasesti un loc placut in care sa te asezi si apoi sa-
ti rezervi putin timp pentru a contempla natura. Apoi , va puteti completa restul de
repetitii stabilit, absorbit in practicd si cu perfectd usurintd. Veti vedea modul in
care efectele cresc pe masura ce lumina zilei se apropie de amurg.

Efecte ale acestei practici

Sa ne amintim ca Kriya Pranayama conduce la starea in care Prana si Apana se intalnesc

in Buric si trezesc curentul Samana , singurul tip de energie care poate intra in Sushumna.
Noi intelegem ca samadhi se intdmpld numai atunci cand toatd energia intra 1n

Sushumna . Navi Kriya se face in primul rand pentru pregatirea acestui eveniment.

Acum sa ludm 1n considerare rutina incrementald. S-ar putea sd simti o
oarecare tensiune si sa te indoiesti ca faci o munca esentiald. Al putea decide sa neglijezi
aceastd practicd sub pretextul ca nu este potrivitd pentru fiziologia ta. Pentru a intelege
mai bine sensul acestei practici, sa ne uitam la sensul ,,strapungerii” nodului buricului. Se
explica ca taierea cordonului ombilical, la nastere, imparte o realitate unica in  doua
parti: cea spirituala si cea materiala. Spiritualul, care se manifesta ca bucurie si calm, se
stabileste Tn chakrele superioare si Tn cap; materialul se stabileste in chakrele inferioare .
Aceasta Tmpartire intre ,,materie” si ,,spirit” in interiorul fiecarei fiinte umane este o sursa
permanenta de conflicte chinuitoare . Vindecarea acestei fracturi are loc prin aceasta
rutind incrementala . Desi vindecarea este armonioasd, manifestdrile vizibile pot fi
interpretate negativ de catre altii.

Personalitatea unui kriyaban este destinata sa fie colectatd, in mod ideal, Tn jurul
unui punct central si toate conflictele interioare vindecate. Efectele sunt observate in mod
clar in practica lui de viata. Se simte o ordine interioara instalandu-se; fiecare actiune
pare de parca ar fi fost inconjuratd de un halou de calm si s-a indreptat direct spre
scop. Imi aminteste de Achab din ,,Moby Dick” de Herman Melville:
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"Abate-ma? nu ma puteti abate... Calea catre scopul meu fix este agezata pe sinele de fier,
pe care sufletul meu este intepenit sa alerge. ... Nimic nu este un obstacol, nimic nu ma
departeaza de calea de fier !"

Un  bun efect al acestei practici este o izbitoare crestere in claritatea ~ mentala ,
probabil datoritd actiunii puternice in a treia chakrd, care reglementeaza procesul de
gandire. Un proces logic mai calibrat, mai precis si mai clar se naste dintr-o sinergie mai
eficienta 1intre ganduri si emotii. Intuitia curge nestingherita atunci cand deciziile
Importante trebuie sa fie luate.

Problema este ca uneori, trasaturi de duritate pot aparea in temperamentul tau. Te
vei gasi rostind declaratii pe care altii le gasesc ofensatoare si taioase, dar asta pentru
tine, Tn acel moment, sunt 0 expresie de sinceritate. Desi sustinut de 0 intuitie interna
luminoasa , S-ar putea sd ranesti prietenii prin cuvintele tale si doar citeva ore mai
tarziu, fiind singur si detasat, sa observi cat de nepotrivite erau acele cuvinte .

Dar cele mai bune efecte - revelatii  spirituale  prin discernamant intuitiv = si
transformari temperamentale - pot fi intr-adevar epocale . Aceastd practica poate ajuta
un kriyaban sa faca fatd unor provocari importante si decisive pe care viata le aduce in
fata lor. Adesea, kriyabanii inteleg necesitatea de a alerga dupa ceva ce pare imposibil.

S-ar putea hrdni 0 pasiune pentru ceva ce apare ca 0 utopie, un lucru care

pare imposibil pentru bunul simt. Ei bine, practica descrisa mai inainte poate furniza
potentialul energetic necesar pentru a atinge acel ideal.
Cand practicati mai mult de 36x4 Navi Kriya, miscarile capului devin mai putin
evidentiate: cu greu se observa. Cu alte cuvinte, miscarea inainte, inapoi si laterald a
barbiei este redusa la cativa milimetri! Acest lucru se intampla spontan, deoarece practica
este interiorizata.

In acelasi timp, ceea ce se intAmpld cu respiratia ta este remarcabil! Aceasti
practica va transforma calitatea acesteia. In momentul in care ordinul de a expira a fost
dat de minte, se simte ca si cum plamanii nu se pot misca. Cateva clipe mai tarziu apare
constientizarea a ceva subtil care coboara Tn corp. Se bucura de un nou tip de expiratie, ca
0 presiune interna atotcuprinzatoare. Ea aduce un ciudat sentiment de bunastare, armo-
nie si libertate. Ai impresia ca ai putea ramane asa pentru totdeauna. Logica presupune ca
respiratia iese din nas, dar ai jura ca nu.

Rutina incrementala a Kriya Pranayama

Sa raspundem mai intai la o intrebare evidenta: ,, De ce ar trebui sa practicim o rutina
incrementald de Navi Kriya Thainte de cea de Kriya Pranayama ? ,,“ Motivul este ca Navi
Kriya creeaza acea soliditate care permite a face fata unei astfel de proceduri provoca-
toare , cum este rutina incrementala de Kriya Pranayama .

36 x 1, 36 x 2, 36 X 3, pana la 36 x 20 de respiratii Kriya Pranayama este cel mai
bun plan. 24x1, 24 x 2, 24 x 3,.....24 x 24 este un plan mai usor, dar foarte bun .

in capitolul 6 am aritat diferite aspecte ale Kriya Pranayama, lisati-le pe toate sa
fie prezente. Incepeti cu cele mai simple detalii si, dupa un timp, introduceti altele. Atunci
cand practica este ruptd in doua sau trei parti - de exemplu, dimineata si dupa-amiaza —
va, reconsiderati cele mai simple aspecte.
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Inainteaza cu prudenti. Respecti ritmul respiratiei potrivit constitutiei tale. Daca
simtiti cad respiratia este prea scurtd, nuva faceti griji despre astal Cu toate acestea,
n timpul fiecarei etape a procesului acesta este importanta pentru a pastra un subtire fir
de respiratie pana la finalizarea numarului prescris. Cu alte cuvinte, procesul ar trebui sa
nu devina pur mental. Daca iti place, foloseste Mantra din 12 silabe ,, Om Namo Bhaga-
bate Vasudevaya ” ( Om Na Mo Bha Ga Ba in sus si Te Va Su De Va Yain jos.) Acest
lucru va ajuta sa mentineti respiratia NU prea scurta.

Nota 1

Tn timpul acestei foarte delicate perioade, puteti practica Nadi Sodhana Prandydma  atat
in timpul saptamanii si mai ales in aceeasi zi a rutinei incrementale. Puteti profita de
aceasta tehnica utila, desi nu face parte din Kriya Yoga . Dupa cum am subliniat deja,
Nadi Sodhana Pranayama este mult mai importanta decéat sunt dispusi sa admita kriya-
banii experti . Practica sa ar trebui sa fie intotdeauna cuplata cu tehnicile de baza ale
Kriya Yoga . Datorita acesteia, un incepator primeste o transformare dramatica - multe
modele importante de dezechilibru energetic dispar. Fara aceasta actiune de echilibrare nu
este usor sa obtineti o atentie vigilenta, dar pasnica, care este baza in sine a starii
meditative Kriya . Este o experientd comuna ca, dupa o practici indelungata a Nadi
Sodhana fara a adauga nicio alta tehnica, intrii intr-o stare naturald de meditatie.

Nota 2

Nu te supdra daca in unele ocazii aceasta rutind devine o calatorie extraordinara in
memoria ta. Se intampla intr-adevar ca concentrandu-ti atentia asupra Chakrelor sa obtii
un efect deosebit: ecranul interior al constientizarii tale incepe sa afiseze o multime de
Imagini. Acesta este un fapt fiziologic si avem motive sa suspectam ca cei care afirma
ca sunt scutiti de un astfel de fenomen, este pentru ca ei nu au suficientd luciditate pentru
a observa aceasta. Chakrele sunt ca niste cutii de bijuterii, care contin memoria intregii
noastre vieti si ele dau nastere la splendoarea reminiscentelor pierdute .

Esenta evenimentelor trecute ( frumusetea continuta in ele si niciodata pe deplin
apreciate) este traita din nou in placerea linistitd a contemplarii, Tn timp ce, uneori, inima
ta este patrunsa de un strigat retinut. ESte o revelatie: lumina Duhului pare sa sclipeasca in
ceea ce pareau a fi momente banale din viata ta .

Alte rutine incrementale

Putem concepe diferite rutine incrementale . Fiecare tehnica practicatad in mod intensiv,
va trezi efecte specifice — percepute in special in ziua urmatoare practicii. Unele efecte
pot starni ingrijorare. [Un kriyaban ar trebui sa fie familiar cu legile psihicului uman.]

Daca doriti sa practicati o rutind incrementald indiferent de tehnica si tu nu ai un
expert alaturi de tine pentru a te ajuta in planificarea numarului de repetitii, amintiti-va
acest criteriu: primul pas ar trebui sa ia 15-20 de minute, apoi, saptamana de saptamana ,
du-te Tnainte cu cresterea numarul de repetitii pAna cand vei practica timp de aproximativ
Sase ore.
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CAPITOLUL 15
CAI SPIRITUALE CARE MERITA STUDIATE

[Radhasoami — Isihasm —Sufi — Alchimie interna (Nei Dan) — Budism tibetan —
J. Krishnamurti]

De obicei, cand incepem calea Kriya , suntem naivi. Am dori sa gasim o carte care sa
explice tehnicile Kriya in detaliu, cu imagini frumoase si diagrame clare, utile si care sa
sustind eforturile noastre. Cumpardm ceea ce gasim pe piata. Adesea, rasfoind acele carti,
probabil ca vom fi dezamagiti. Nu vom gisi ceea ce cautam: nu existd informatii
practice . Prima reactie este de a arunca cartea in cosul de gunoi.

Din pacate , cele mai multe carti de Kriya contin 0 retorica plictisitoare  si
nenumadrate repetitii, toate scaldate in inutile referiri la absconse teorii filosofice , astfel
incat, n afara de una sau doua chestii interesante, restul ar trebui sa fie eliminate.

Nu descurajez pe nimeni sa citeascd o carte: studentii trebuie sd castige experientd
de prima mana. De exemplu, ca mii de persoane, am citit cu aviditate si comentariile,
atribuite lui Lahiri Mahasaya, ale unor scrieri sacre . Marele discipol al lui Labhiri
Mahasaya, P. Bhattacharya, a tiparit aceste interpretari. Aceste carti au fost putin
cunoscute multa vreme, deoarece au fost scrise in bengaleza. Recent au fost traduse in
englezd.  Am  studiat aceste carti cu entuziasm, sperand sa gasesc 0 cheie utila pentru
intelegerea mea despre Kriya . Am fost dezamagit. Valoarea lor, din punct de vedere
exegetic , este aproape nula. Mi se pare aproape imposibil ca ele sa vina cu adevarat de la
Lahiri Mahasaya: nu sunt in stare sid gasesc aceeasi intelepciune practica si realizarea
extraordinara, exprimate in jurnalele si scrisorile sale. Am gdsit mai degraba o minte cu o
tendintd aproape maniacald de a interpreta fiecare lucru in lumina Kriya , ca si in cazul n
care, cu secole in urma, autorii acestor lucrari spirituale stiau exact, unul cate unul toate
tehnicile Kriya .

Cred ca Lahiri Mahasaya a explicat oral sensul unor carti sacre indiene. Poate ca,
citind versurile acestor texte, Lahiri Mahasaya a fost transportat din forta sa de cunoastere
, auitat complet punctul de plecare si, vrajit, a vorbit pe larg si in mod liber despre
subtilitatile Kriya Yoga . Foarte probabil, ceea ce a spus cu acea ocazie ar fi putut fi luat
ca un comentariu specific la acel text. Mai mult, este posibil ca, in scopul de a publica
acele, greu de inteles note, editorul le-a completat cu parti ale propriei sale intelegeri.

Ceea ce as sugera, este sa studiem Kriya in lumina altor traditii mistice . Voi aduce
aici exemple precise. Ele ne pot inspira, favorizand o aprofundare neasteptata a intelege-
rii noastre despre disciplina noastra spirituala .

Noi nu stim exact cum Lahiri Mahasaya a predat, ce sugestii le-a dat ucenicilor sai.
Nu este corect sa traiesti in ideea ca este posibil sa le reconstruiesti. Sa ne inspiram din
ceea ce se gaseste In nucleul marilor cai mistice .
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[I]] RADHASOAMI

Este util sa studiezi cultul Radhasoami (Radha Swami), deoarece are atat de multe
asemanari cu calea Kriya . Este rezonabil sa se ia in considerare faptul ca unii discipoli ai
lui Lahiri Mahasaya ar fi putut fi membri ai unei astfel de miscari si probabil, chiar fara
a fi pe deplin constienti de acest lucru, au adaugat la Kriya unele elemente ale teoriei si
practicii care i-au apartinut. Sri Yukteswar si P. Y. au facut parte din aceasta miscare.

Radhasoami este o religie monoteista care are Omkar Realitatea ca,,“ Singur
Dumnezeu.,, Ei bine, calea Kriya este un proces de rafinare, in etape progresive, de
acordare cu vibratiile Omkar. Omkar este destinatia finala a Kriya, esenta unica care
patrunde in fiecare dintre fazele sale . Aceasta este ceea ce vei gasi pe aceasta cale, care
spune multe.

Organizatia spiritualda Radhasoami a fost oficial fondata in secolul 19, in India, si este,
de asemenea , mentionatd ca Sant Mat (Calea Sfintilor). Este considerata o derivatie a
sikhismului. De fapt, traditia este mult mai veche si se refera la invatatura lui Kabir si
Guru Nanak.

Au existat, de asemenea, un grup de profesori, care si-au asumat raspandirea n
partea nordica a subcontinentului indian, continentul de la aproximativ secolul al 13 -
lea. Invataturile lor se disting teologic prin devotamentul interior fatd de un principiu
divin sisocial, printr-un egalitarism opus distinctiilor calitative ale ierarhiei de caste
hinduse si diferentelor religioase dintre hindusi si musulmani. In timpurile moderne,
primul nume care trebuie semnalat este cel al lui Param Sant Shiv Dayal Singh ji, care a
creat miscarea Radhasoami in ianuarie 1861 (acelasi an in care, se spune ca, Lahiri
Mahasaya a primit initierea in Kriya Yoga ) . Fondatorul Param Sant Shiv Dayal Singh ji
a murit in 1878 in Agra, India. El nu si-a numit un succesor, ceea ce a dus la o criza de
succesiune la moartea sa. Mai multi ucenici, incele din urma au ajuns sa fie priviti
ca succesori, care au condus la divizari in cadrul grupului. Aceste rupturi au condus la
propagarea invataturii Radhasoami la 0 mai larga audientd , desicCu interpretari usor
diferite.

invitaturi practice

Cum sa Incep

Meditatia se intdmpla 1n liniste, devreme dimineata (inainte de micul dejun), si Tnainte de
culcare. Meditatia incepe relaxand corpul si faicandu-l linistit. Pozitia este confortabild fie
stand pe scaun, fie ntr-o pozitie cu picioarele incrucisate, Cu coloana vertebrald erecta,
pastrand coloana vertebrala, capul si gatul aliniate in mod natural. Este important sa
dezvoltati treptat capacitatea de a sta relaxat si fara nicio tensiune corporala .

Profesorul ii oferd discipolului o Mantra: repetarea ei ajutd mintea sa se odihneasca
complet. Repetand pe plan intern mantra in Kutastha, aceasta ajuta pentru a ridica
constiinta de Sine Tn regiunile superioare. Aceasta este cheia care ajuta la transcenderea
gandirii (timp si spatiu) si deschide usa interioara a fiintei. Discipolii sunt invitati sa
utilizeze ,,5 Nume ale lui Dumnezeu®:

1. Jot Nirinjan 2. Ongkar 3. Rarankar 4. Sohang 5. Sat Nam.
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Stati nemiscat, cu ochii inchisi, repetand mental Mantra, privind Tn mijlocul
intunericului care se afla in fata ta. Daca percepi lumina interioara , concentrarea este
asupra ei. Respiratia este naturala si curge liber. Acest proces atrage automat, curentii
spirituali disipati in mod normal , n tot corpul, spre centrul spiritual.

Ei explica ca sediul Spiritului este in punctul dintre cele doua sprancene. Tocmai
asupra acestui punct devotul care a inchis ochii trebuie sa-si concentreze atentia.

Nu am gasit in Radhasoami exercitiul Talabya Kriya, ci doar urmatoarele instruc-
tiuni. "Incoliciti-va limba pana la cerul gurii. Atingeti cu varful uvula si fa contact cu
Amrita ( nectarul divin) care curge constant prin corpul vostru. Mergeti mai departe si
intrati Tn pasajul nazal. De obicei, veti experimenta nectarul numai dupa multa practica.”
Se pretinde ca acest nectar este ,,apa vie”, ,,painea vietii” despre care a vorbit Isus.

Asculta sunetele interne

Practica Radhasoami este mai ugoara decat cele descrise in cele mai vechi scripturi: nu
este nevoie denimic mai mult decat sastai linistit, 1ncautarea siascultarea
interiorului. Ei invata ca nu sunt alte mijloace spirituale de eliberare, cu exceptia experi-
entei Omkar . Fara participarea reald, constientd, la Fluxul Vietii audibil intern, nimeni
nu poate scapa de plasa Karmei si a reincarndrii sau nu poate deveni vreodata liber
si fericit. Ei explica cd niciun alt sistem nu duce atat de usor la cele mai inalte regiuni
ale experientei mistice .

Pentru a incepe calatoria ascendentd, un devot trebuie sd invete si ,,mearga
induntru”. Procedura implicd concentrarea pe vibratia primordiald care activeaza
Universul, asa-numita ,,” muzica a sferelor ,,” . Pentru a auzi ,,” sunetul divin ,,*, novicilor
li se cere sa blocheze urechile cu degetele , astfel ei nu pot auzi niciun sunet extern.
Aceasta tehnica se practica cu ajutorul unui suport de brat .

El poate auzi sunetele interioare - aceleasi descrise in literatura Kriya de speciali-
tate. Se ascultd sunetele interne care vin la inceput din partea dreapta si in cele din urma
din partea de sus a capului. La un moment dat, ele incep sa te vrijeasca si sa te traga in
sus cu atractie si putere dince n ce mai mari. Apoi sunetul devine ca sunetul unui
clopotel. Te vei trezi ca il asculti cu atentie rapita si incantare profunda, complet absorbit
de ea. Nu vei dori niciodata sa - | parasesti .

Utilizarea respiratiei pentru a adanci experienta Omkar .

Existd o multime de variatii ale acelei proceduri adoptate de diferitele grupuri
Radhasoami . Aici fac aluzie la o variantd care reprezintd, in opinia mea, cea mai
eficienta modalitate de a fuziona cu dimensiunea Omkar .

Inspirati incet, profund, pe nas, apoi expirati incet, dar Thainte de a iesi tot aerul ,
incepi sa respiri din nou si continui , fard sa lasi niciodatd sa iasa tot aerul. Percepti doi
curenti in lobul drept si, respectiv, in lobul stang al creierului. Curentul de inspiratie se
misca insus, curentul de expirare se miscd in jos. De fapt, puteti auzisunetul
respiratiei interne si expirate ca ,,S0 ham” (soham): ,, S0 ” pe inspiratie, ,, ham” pe
expirare. Cuvantul Divin este sunetul pe care il face respiratia ta. Aceastd tehnica,
in literatura clasica Yoga , este mentionata ca Kewali Kumbhak pentru ca, daca sunteti in
mod constant constienti de respiratie si de Soham, veti atinge starea fara de suflare.
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Aceasta perceptie, daca se repetd mult timp, te va ajuta sa percepi sunetele astrale
din partea internd a fiecarei urechi. Veti auzi sunetul intern in urechea dreapta, apoi si in
urechea stanga .

Printr-o practica indelungata a acestui exercitiu de respiratie, veti auzi un zgomot la
aproximativ un centimetru deasupra urechii drepte. Apoi veti auzi un tiuit la aproximativ
un centimetru deasupra urechii stangi. Este posibil sa dureze aproximativ cinci minute
pentru a auzi ambele tonuri in acelasi timp. Fiecare respiratic ar trebui sa dea impuls
acestei miscari circulare . Percepeti, 1n interiorul partii centrale a creierului , 0 miscare
inversa acelor de ceasornic (atunci cand privim din spate.) Atunci cand energia din
amandoua este echilibratd, se formeaza un camp de fortd circulara. Urmati ambele
tonalitatile ale vibratiilor de la urechi Tn centrul craniului, unde acestea se vor Tintélni intr-
un amestec de sunet usor diferit. La varful acestei proceduri veti avea revelatia ochiului
spiritual. Cand respiratia dispare, miscarea merge mai departe prin pura putere a concen-
trarii. Lumina spirituald alba apare 1n partea centrald a capuluitau. Mergi Tnainte,
necrutator absorbit de ea. Un sunet profund ca de clopot va va duce in Samadhi . Acesta
este punctul culminant al acestei practici speciale .

Chakrele

Miscarea Radhasoami crede ca, pe langa cele 6 Chakre din corpul fizic, exista 6 Chakre
in materia cenusie a creierului si 6 in substanta alba. Cele 6 chakre spinale sunt
materiale in naturd, prin urmare , acestea nu trebuie sa fie stimulate (nu utilizati bija
mantre specifice pentru a le activa ca si in Kundalini Yoga ) , dar ele sunt pur si simplu
situate in astral . Oricat de ciudat ar suna, meditatic lungd asupra Chakrele nu este
actiunea corectd de a fi facuta pentru a realiza ,,” mukti,,“ (de eliberarea). Dar prin
localizarea astralda vom dobandi capacitatea de a parasi corpul uman la vointa —n
practica, uneori se face referire ca la ,,moarte in timpul vietii. Tehnica constd in asu-
marea Kechari Mudra, concentrandu-se privirea interna in Kutastha, in timp ce o parte a
atentiei localizeaza sediul unei Chakre , pana cand apare o vibratie luminoasa. Cand acest
lucru se intampla nu mai insista asupra acelei Chakre ; te concentrezi pe locatia fizica
a urmatoarei chakre si asa mai departe. Cu alte cuvinte, pauza asupra unei chakre dureaza
doar timpul necesar pentru a avea acea perceptic subtila a acesteia.

Locatia altor 12 Chakre din creier este treptat revelata prin mutarea Prana intr-un
mod circular in interiorul creierului. O respiratie foarte usoara poate fi folosita chiar la
inceputul acestei proceduri, apoi respiratia este uitata si folosesti doar puterea pura a
vointei tale .

Dupa ce al finalizat un numar mare de runde, sufletul are suficienta fortd pentru a
patrunde 1n al 18- =portal. Radhasoami ne invata cd aceasta este cea mai ridicata
Chakra, sediul sau este in partea alba a creierului. Acest portal se deschide spre oceanul
adevarat, indestructibil al Spiritului. Acesta este scopul final care trebuie atins prin
practici de meditatie.

Kabir si Guru Nanak au inspirat miscarea Radhasoami

Scrierile lui Kabir (1398 Benares - 1448/1494 Maghar), au profunde similitudini cu
invatatura Radhasoami . Conceptul lui Kabir despre Shabda , care poate fi tradus ca
,Cuvant” (cuvantul Maestrului), poate fi legat de invatatura Omkar . Potrivit Kabir
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acest Shabda-Om risipeste toate indoielile si dificultatile: este vital sa-1 pastrati in mod
constant in constiinta voastra ca 0 prezenta vie.

Literatura despre Kabir si Guru Nanak (1469 Nankana Sahib - 1539 Kartarpur)
este foarte inspirata. Invataturile lor se suprapuneau perfect.

Kabir, un tesator musulman analfabet, a fost un mare mistic, deschis
influentei vedantice si yoghine si un céntaret extraordinar al Divinului, conceput dincolo
de nume si forma. Poeziile si formularile care i-au fost atribuite sunt exprimate intr-un
limbaj deosebit de eficient care ramane permanent inscriptionat in memoria cititorului.

Tn secolul trecut, Rabindranath Tagore, marele poet mistic din Calcutta, a redes-
coperit fiabilitatea invataturilor sale, puterea poeziei sale si a facut traduceri frumoase ale
cantecelor sale Tn engleza.

Kabir a conceput islamul s1 hinduismul ca fiind douad drumuri care converg cétre un
scop unic. Era convins de posibilitatea depasirii barierelor care separa aceste doua mari
religii. EI nu parea sa bazeze invatatura lui pe autoritatea sfintelor scrieri; el le-a evitat
n ritualurile religioase. Kabir a invatat s nu renunte la viata si sa devina pustnic, sd nu
cultive nicio abordare extrema a disciplinei spirituale, pentru ca slabeste trupul si creste
mandria. Dumnezeu trebuie sa fie recunoscut in interiorul propriului suflet - caun foc
alimentat continuu, arzand toate rezistentele, dogmele si ignoranta. Acest lucru este
mentionat frumos de Kabir: ,,Intr-0 zi , mintea mea a zburat ca o pasiare in cer si a intrat in
Ceruri. Cand am ajuns acolo, am vazut ca nu era nici un Dumnezeu, de cdnd El locuia in
sfinti!*

Hinduismul i-a dat lui Kabir conceptul de reincarnare si legea Karmei ; Islamul
a dat monoteismul absolut si puterea de lupta cu toate formele de idolatrie si sistemul
de caste. Am gasit in el sensul deplin al practicii yoghine . El spune ca exista o gradina
plina de flori Tn corpul nostru, chakrele , si 0 nesfarsita frumusete poate vazuta in cazul
in care constientizarea este stabilita n ,,* Lotusul cu o0 mie de petale ,,”.

Cine canta la un flaut n mijlocul cerului? Flautul se canta in trikuti (centrul sprancenelor),
la confluenta Gangei si Jamuna. Sunetul emana din nord! Pastor, auzi sunetul flautului si
1ata, toti sunt hipnotizati de nada." "Este o muzica fara coarde care cantd in corp. Patrunde
interior si exterior si te indeparteaza de iluzie.” (Kabir).

Guru Nanak a dat aceeasi invatatura. EI a dezaprobat practicile ascetice si a invatat
in schimb sa ramana detasat in interior n timp ce traia ca gospodar. "Asceza nu consta in
haine ascetice, sau in a avea un toiag, nici in vizitarea locurilor de cult. Asceza nu este
doar cuvinte; asceza inseamna a raméane curat in mijlocul impuritatilor!"

in mod traditional, eliberarea din robia lumii a fost vizuti ca un tel, prin urmare
,viata de familie a fost considerati un impedimentsi o retea de sarmid ghimpati. In
contrast, in invatatura lui Guru Nanak, intreaga lume a devenit arena efortului spiritual. A
fost vrajit de frumusetea creatiei si a considerat panorama naturii drept cel mai frumos loc
de inchinare la Divin. El si-a exprimat invataturile Tn punjabi, limba vorbita in nordul
Indiei. Desconsiderarea lui pentru sanscrita a sugerat ca mesajul sau nu face referire la
Sfintele Scripturi existente. El a facut o incercare deliberata de a separa complet discipolii
sai de la toate practicile rituale , modurile de inchinare ortodoxe si de la preoti.
Invatatura lui a cerut o abordare cu totul noua . Tn timp ce intelegerea lui Dumnezeu
depaseste fiintele umane, el 1-a descris pe Dumnezeu ca peun deplin necunoscut.
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Dumnezeu trebuie vazut prin ,,ochiul interior”, cautat in ,,inima”. El a subliniat ca revelatia
acestul lucru trebuie realizatd prin meditatie. In invataturile sale exista indicii cu privire la
posibilitatea de aasculta o melodie internd inefabilda ( Omkar ) si de a gusta nectarul
( Amrit).

,,Sunetul este Tn interiorul nostru. El este invizibil. Oriunde ma uit I-am gasit ,, (Guru Nanak)

n concluzie, calea Radhasoami merita respectul nostru : sunt invataturi in ea care
completeaza excelent mostenirea lui Lahiri.

[11] ISHASMUL

Asa cum am am scris in capitolul 13, un simplu mod de a veni mai aproape de invatatura
Isihasta este de a citi calea Pelerinului.

Cuvantul Isihasm derivda din cuvantul grecesc ,hesychia” care inseamna liniste
interioard, liniste si liniste. In afara acestei conditii, meditatia nu este posibild. Este 0
disciplina care integreaza repetarea continua a lui Rugaciunii lui Isus ( ,,Doamne Isuse
Hristoase, Fiul lui Dumnezeu, miluieste-ma pe mine, pacatosul”). A fost folosit deja de
primii Parinti ai Bisericii (in secolele IV si V') impreuna cu practica ascetismului.

Erau pustnici care locuiau in desert, cdutdnd pacea interioara si intelegerea
spirituala, in timp ce practicau contemplarea si autodisciplina: ei nu aveau nicio indoiala
cu privire la faptul ca cunoasterea lui Dumnezeu poate fi obtinutd numai prin puritate
sufleteasca si rugaciune si nu prin studiu, sau amuzament mintal Tn domeniul
filosofiei. Mai tarziu, metoda lor de asceza a iesit in prim-plan ca un set concret de tehnici
psiho-fizice: acesta este propriu-zis miezul isihasmului . A fost Simeon, ,,Noul teolog*
(1025-1092), care a dezvoltat teoria isihasta atat de detaliat incat el poate fi numit tatal
acestei miscari. Practica, care a implicat pozitii specifice de lucru ale corpului si modele
de respiratic in mod deliberat, a fost destinat sa perceapa Lumina  Necreatd a«
lui Dumnezeu.

Calugarii de la Athos ar fi contemplat pasnic Lumina Necreata (au considerat a fi
cel mai mare scop in viata) daca metodele lor nu ar fi fost denuntate ca superstitioase si
absurde. Obiectia s-a bazat in principal pe 0 negare viguroasa a posibilitatii ca
aceastd Lumina Necreata sa fie esenta lui Dumnezeu. n aproximativ anul 1337,
Isthasmul a atras atentia unui  invatat, membru al Bisericii Ortodoxe , Varlaam din
Seminara, un calugar Calabrez care a detinut functia de staret intr-o Manastire din
Constantinopol si care a vizitat Muntele Athos. Acolo a intalnit ISikastii sia auzit
descrierile acestor practici. Varlaam, antrenat in teologia occidentala scolastica, a fost
scandalizat si a Inceput sd-1 combata atat pe cale orala si in scrierile sale. I-a numit
pe isihasti ,,omfalopsihoi”- oamenii care au sufletele nburic (din cauza timpului
lung petrecut concentrandu-se pe regiunea buricului ).

Varlaam a propus o abordare mai intelectuald a cunoasterii lui Dumnezeu decat
cea predata de isihasti : el a afirmat ca cunoasterea spirituala ar putea fi doar o lucrare de
cercetare, adusa inainte de mintea cuiva si tradusd in discriminarea intre adevar si
neadevar. El a sustinut cd nicio parte a lui Dumnezeu nu poate fi vazutd de oameni.
Practica isihastilor a fost aparata de Sfantul Grigorie din Palama. A fost bine educat in
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filozofia greaca si a aparat isihasmul in 1340 la trei sinoade diferite din Constantinopol si
a scris, de asemenea, o serie de lucrdri in apdrarea acestuia. El a folosit o distinctie,
deja articulata in secolul al IV-lea, in lucrarile Parintilor Capadocieni, intre energiile sau
operatiunile lui Dumnezeu si esenta lui Dumnezeu: in timp ce esenta lut Dumnezeu nu
poate fi niciodata cunoscuta de creaturile sale, energiile sau operatiunile Lui pot fii
cunoscute atat in aceasta viata cat siincea viitoare; ele transmit la Isihasm, cea mai
adevarata cunoastere spirituala a lui Dumnezeu.

Tn teologia Sf. Grigore din Palama , acesta este energia necreatd a lui Dumnezeu
care lumineaza Isihastul , care a fost nvrednicit cu o experientd a Luminii necreate . n
1341 litigiul a fost solutionat: Varlaam a fost condamnat si s-a intors la Calabria, ulterior
devenind episcop in Biserica Romano-Catolica. Mai tarziu, doctrina isihasta a  fost
stabilita ca doctrind a Bisericii Ortodoxe. Pana astazi, Biserica Romano-Catolica nu a
acceptat niciodata pe deplin isihasmul : esenta lui Dumnezeu poate fi cunoscuta, dar
numai in viata urmatoare; nu poate exista nici o distinctie intre energiile si esenta lui
Dumnezeu. Astazi Muntele Athos este un bine-cunoscut centru al practicii Isihasmului .

[111]  SUFI

Sentimente arzatoare si sinceritate, care trezesc sufletul se gasesc in literatura sufita :
celebrarea Creatorului universului strdluceste cu o putere si o amplitudine fara
comparatie. Sufitii ne  spun despre dragostea lor pentru frumusetea pamanteasca,
permitand modul in care acestea sa fie transportate, prin forma lor de rugaciune arzatoare,
prin contemplarea acestei Frumuseti, la directa experienta a Divinului.

Luati 1n considerare cat de mare este inspiratia pe care o primim de la aceste cuvinte
ale lui Rumi:

Am murit ca un mineral si am devenit o planta; Am murit ca planta si am crescut ca ani-
mal; Am murit ca animal si am fost Om. De ce sd ma tem? Cand am fost mai putin
mort? Dar inca o data voi muri ca Om, ca sa ma inalt cu ingerii binecuvantati; dar chiar si
din calitatea de inger trebuie sa trec mai departe: toti, in afara de Dumnezeu, piere. Cand
voi sacrifica inger-sufletul meu , am sa devin ceea ce nu concepe in veci mintea . ( Rumi,
n traducere de A.J. Arberry)

Multi sufi practica o adoratie privata si tacutd . Credinta lor este ca , atunci cand iti
deschizi inima lui Allah si rostesti cuvinte spre lauda Lui, Allah te va umple cu putere
si pace interioara:

Cand se roaga, tasneste de jos ca om si ajunge sus ca Dumnezeu. (Al-Junayd )

Cuvantul Dhikr [care este procedura Thokar pe care o invatam in Kriya ] este tradus in
mod obisnuit ca ,,amintire”. In esentd, practica Dhikr este o forma de rugdciune in care
musulmanii isi exprimd amintirea lui Dumnezeu. Prin Dhikr , sdmanta amintirii este
plantata 1n inima si hranita zilnic, pana cand arborele lui Dhikr devine adanc inradacinat si
isi da roadele. Dhikr este ceva de o importantd extraordinara. Sufismul ne invata ca scopul
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dhikr este de a purifica inimile si sufletele pentru a se muta spre Lumina Divina , fara a fi
deviat de nimic.

Interesant este sa studiem modul 1n care incep practica Dhikr-ului, rostind Mantra cu voce
tare ( Dhikr- ul limbii) pana cand o stare de mare absorbtie face imposibila continuarea in
acest fel (cu voce tare). Tn acest moment Tncepe practica mentald . Perseverand asiduu n
acest mod, silabele scandate mental vor fiinlaturate treptat din constiinta noastrda si
ramane numai sensul de rugdciune. Mintea devine atdt de calma incat nu mai este in
masura sa gandeascd, intimp ce cele mai adanci sentimentele sunt trezite - atingerea
Amintirii Divine conduce mintea nebuna si cea mai imbatatoare bucurie ncepe sa se
extinda in interior.

,Cerurile si pamantul nu Ma contin, dar inima slujitorului Meu credincios Ma cuprinde .”
( Profetul Muhammad transmite cuvintele lui Dumnezeu, Hadis Kudsi. )

Daca doriti sa urmati calea Sufi si, in acelasi timp, sa utilizati tehnicile Kriya, nu veti
intdmpina nicio dificultate. Desigur, ar trebui sa fii inzestrat cu un puternic spirit
autodidact. Tn primul rand a pus acele proceduri in care cantarea ,, La ilaha illa allah ,,
este Insotita de miscari ale capului. Lahiri Mahasaya a dat mantra islamica ,,“ La ilaha
illa Allah ,, “ ucenicilor musulmani .

Nu avem detaliile exacte ale acestei proceduri, dar pare rezonabil ca capul a fost ridicat
(cu sau fara ajutorul respiratiei) de sub ombilic pana la creier; dupa atingerea creierului,
acesta s-a mutat de la creier la un umar, apoi la celalalt umar si apoi a lovit inima.

Un ordin sufi explicd cad cel care vrea sa-si conduca Rugaciunea in inima sa, in
primul rand trebuie sd-si tind limba apasata pe cerul gurii, buzele si dintii ferm inchisi si
sa-gi tind respiratia. Apoi, incepand cu cuvantul ,, la“, el face sa urce de la ombilic
la creier.

Dupa ce ,,La” este plasat in cap, el pune ,, il&ha” in umarul drept (si partea
superioara a pieptului sub umarul drept) cu capul aplecat spre dreapta; ,, Illaal ” este pus
in umarul stang (si partea superioard a pieptului sub umarul stang) cu capul aplecat spre
stanga. Apoi ,, Iah ” este impins cu fortd in inimd, cu capul aplecat in jos. Din aceasta
pozitie, ,, L& ” este din nou adus in cap, in timp ce ridica barbia.

La sfarsitul numarului de repetitii ales , expresia ,, Muhammad Rasul Allah ,,* face
sa se ncline capul de la stanga la dreapta, apoi se spune, ,, Dumnezeule, Tu esti scopul
meu si satisfactia Ta este scopul meu."

Cand numarul de repetitii ale tehnicii creste n intensitate, 0 senzatie profundd se
simte in inima. Se poate respecta numarul de repetari date in scolile Kriya (legate de
practica formei de baza a Thokar), sau se poate trece dincolo de ele intr-o dimen-
siune complet diferita . Stiu ca sufitii ajung la un numar de repetdri care este de
neconceput pentru un kriyaban .

* Daca preferati sa utilizati o mantra de 12 silabe, puteti lua in considerare: Allahu la ilaha illa huwal

hayyul gayyum (Allah — nu exista nici un zeu in afara de El — este Cel Viu, Atot-
sutinatorul .) O impartire buna in 12 partieste: 1 - AL 2 LA 3-HU 4-LA 5-ilaha 6- ILLA 7- HU 8-
WAL 9-HAY 10-YUL 11-QAY 12-YUM

164


https://translate.googleusercontent.com/translate_f#_bookmark3

Pentru o buna practica a Thokar am recomanda atitudinea corecta care nu este de a
pregati experimentarea a ceva extrem de puternic, ci pierderea in frumusetea rugaciunii,
a mantrei — cum fac sufitii. Cel mai simplu mod, este cel mai bun.

,,Cand un slujitor al lui Allah rosteste cuvintele«» La ilaha illa allah «»(Nu este nici unul
demn de adorare, cuexceptia lui Allah) cu sinceritate, usile cerului se deschid
in sus pentru aceste cuvinte , pana cand ajung la tronul lui Allah .«

[IV]ALCHIMIA INTERNA (NEI DAN)

Alchimia Taoista este o0 disciplina spirituald, nucleul ezoteric al taoismului, traditia
mistica a Chinei antice. Prima mea carte de referinta a fost Yoga taoista: Alchimie si
nemurire de Charles Luk si Lu Kuan. Atentia mi-a fost considerabil starnita; Am
fotocopiat multe pagini, am decupat cele mai importante piese, le-am pus in ordine si le-
am lipit pe patru coli de hartie, evidentiind cele patru faze ale Alchimiei Interne Taoiste .

Cand am citit descrierea procedurii de baza ( Microcosmic Orbit) a acestei
discipline stravechi, am vazut ca era foarte asemanatoare cu Kriya Pranayama — dar nu
chiar egala! Cu toate acestea, studiind profund anticii, ne ajuta sa patrundem misterele
legilor ascunse ale acestora din urma. Diverse metafore folosite pentru a explica
mecanismul Micro-orbitei (cimpoi ntors cu susul in jos, flaut fara gauri...) mi-au adus
Tnapoi Tn minte, 0 asemanare surprinzatoare , o explicatie ciudatd despre Kriya Prana-
yama pe care 0 primisem candva de la o sursa eminenta.

Diferenta dintre Orbita Microcosmica si Kriya Pranayama este ca, in primul rand,
energia coboara in corp atingand nu chakrele, ci punctele de pe suprafata corpului care
sunt conectate cuchakrele: marul Iui Adam, regiunea centrald a sternului,
buricul, regiunea pubiana si perineul . Mergénd inainte cu practica, diferenta dintre cele
doua proceduri dispare, deoarece rezultatul produs asupra energiei corpului este acelasi.

Am fost surprins: poate ca Kriya Yoga a fost Alchimia interna taoista , invatata
poate intr-un context indian, cu utilizarea clara a ambelor tehnicisi proceduri  pur
indiene (cum ar fi Navi Kriya ), care au fost indiene numai in aparenta? De fapt, Kriya
Yoga este o disciplind care poate fi descrisa prin simbolurile celor doua diferite culturi.
Cu sigurantd Kriya Yoga este cu siguranta mai profunda si mai bogata decat Tantric
Kundalini Yoga .

M-am gandit ca nu este o idee ciudatd ca miticul Babaji a fost/este unul dintre
,hemuritorii” traditiei taoiste . Raspunsul meu entuziast a derivat din intuitia ca studiul
Alchimiei Interne s-ar dovedi a fi absolut profitabil.

[I] Orbita microcosmica
Prima etapa este baza intregului proces alchimic intern, acesta consta Tn activarea orbitei
microcosmice.

Lasa-ti respiratia libera. Ridica sprancenele, deveniti sensibil la lumina interioara.
Incercati acum si percepeti intuitiv aceasti lumind in “componenta frontala a
fiecarei Chakre. «Frontala» inseamna ca locatia este in partea anterioara a corpului. Dupa

Kutastha, constiinta se duce n jos, prin intermediul limbii, in partea frontald superioara a
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gatului (aceasta este componenta frontalad a celei de a cincea chakre.) Perceptia luminii
interne in acel moment se intampla pentru cateva secunde. Apoi constientizarea coboara
n regiunea centrala a sternului... percepi lumina interna... apoi in buric... apoi in regiunea
pubiand si in final in perineu. Apoi concentrarea se deplaseaza in sus in spatele coloanei
vertebrale si aceeasi perceptie a luminii are loc in a doua Chakra ; apoi in a treia... si asa
pana la Medulla , regiunea occipitala, Fontanelle , terminand din nou in Kutastha unde te
opresti mai mult timp. Fa acest lucru numai mental pentru cateva saptamani, apoi
utilizeaza respiratia profunda ( la fel ca siin Kriya Pranayama .)

Constientizarea si energia (Qi) sunt apoi crescute in timpul inhalarii de-a lungul
canalului guvernator din spatele coloanei vertebrale si lasate sa curga in jos de-a lungul
canalului functional in timpul expiratiei. Scopul acestei actiuni este ,,a aduce trei la doi,
doi la unu”. Ce inseamna aceasta ultima ghicitoare?

,, Trei” sunt cele trei energii: Jing = energie sexuala , Qi = energia iubirii si
Shen = energie spirituala .

Energia sexuala nu este doar ceea ce implica acest nume , dar este de asemenea
, agentul care face sa ne bucuram de perceptiile senzoriale si ca ceea ce ne da - puterea si
determinarea de a lupta Tn lupta vietii si pentru a realiza toate lucrurile de care avem
nevoie (din pacate, un alt motiv pentru care ne batem este acela de a realiza lucruri de
prisos, dar aceasta este o alta problema...).

Energia iubirii este un sentiment profund fata de o alta persoand sau creaturi vii ,
viatd in general si de asemenea, bucuria resimtitd privind o opera de artd. Este
combustibilul actiunilor corecte, nascute din instincte interioare, nobile si legi etice .

Energia Spirituala vibreaza in timpul celor mai Tnalte varfuri de contemplare
estetica, in cazul Tn care vastele viziuni profetice se pot manifesta.

S-a explicat ca aceste trei energii deriva dintr-0 Singura realitate unica , diviziunea lor
provenind de la nasterea noastrd si este intiriti de educatie si viatd sociald. Tn acest
moment, orbita microcosmica [Kriya Prandayama functioneaza exact 1nacelasi mod ]
remediaza aceasta primordialda armonie. Respiratie dupa respiratie, gandurile sexuale (ca-
re par a fi consolidate) se vor transforma in ganduri de dragoste. Energia iubirii capata
putere, hotardrea de a nu ceda niciunui obstacol; este apoi ridicat in cap unde se
amestecd cu energia Spiritului. Tn acest fel, orice rupturd in personalitatea noastra
dispare: diferitele noastre fatete ale vietii Incep sa curgd in mod natural, fara obstacole
spre Spirit. Noi intelegem ca orbita microcosmica [si prin urmare ca si Kriya Prana-
yama] aduce spre 0 ,,“permanenta actiune de vindecare a personalitatii noastre."

In timp ce prinKundalini Yogase fincearca a urca pana la
coroana capului, la experienta extazului divin, in Alchimia taoista interna se utilizeaza
aceasta star pentru a ajunge la corp, a-l hrani si a-1 transforma. Este binecunoscut faptul
ca Kriya Yoga este, in mod substantial, 0 cale de ,,ascensiune”. Acest lucru inseamna ca
este incomplet si trebuie sd fie echilibrat printr-0 miscare descendenta, pana la un
stabilirea la un punct de echilibru si armonie. Multe cai religioase invata sa mentind, mai
degraba decat sa cultive ca virtute, diviziunea dintre materie si spirit, iar sexualitatea este
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reprimata ca fiind nesfanta. Acest punct este principala cauza de - conflicte  nervoase
zdrobitoare Tn mintea spirituala a oamenilor. s

Nici o traditie spirituala nu respecta intregul mister al naturii omului asa de profund
ca alchimia interna taoista. Cine vrea sa urmeze aceasta cale spirituald ar trebui sa
asculte intelepciunea practica pe care o intruchipeaza aceasta cale. Astfel ar putea evita o
gamd largd de probleme. Doar bunul simt, dragostea pentru legile naturale si intuitia
nascutd in meditatic promoveaza adevarata auto-investigare care duce la Realizarea
Sinelui. Ar trebui sa se ia in considerare invataturile primite de traditie, sa simta conditio-
narile grele, sa vada toate limitele si pericolele lor si sa aiba curajul de a le rectifica.

[I1]Ghidarea energia catre Dantian-ul inferior

Stim ca Dantianul (aici este indicat ca ,, Dantianul inferior ) are dimensiunile unei mingi
al carei diametru este de aproximativ sase centimetri. Pentru a-i localiza pozitia, trebuie
sa te concentrezi pe buric , sa ajungi la aproximativ patru centimetri in spate si in jos, n
aceeasi masura.

Dupa 0 normala inhalare profunda (care creste senzatia energetica 1n creier) o
expiratie lunga ghideaza energia in Dantian. Aceastda actiune se repeta de multe ori —
vizualizarea ajutd la comprimarea acestei energii la dimensiunea unei perle in centrul
Dantianului . Céldura interna creste.

Aceasta descriere a doua faze ale Alchimiei taoiste interne completeaza intelegerea
noastra asupra Primului nivel Kriya, deoarece ea arata necesitatea de a practica Navi
Kriya . Aici intelegem ca prinsimpla Navi Kriya energia stocatd in cap (ca rezultat
al Kriya Pranayama ), ar trebui sa fie transmisa in Dantian.

Noi kriyabanii spunem ca , dupa amestecarea Prana si Apana prin Kriya Prana-
yama, curentul Samana intra in joc. Alchimia Interna are expresii mult mai inspirate
precum: ,Revenirea in centru”; ,,Unirea cerului cu pamantul”; ,Nasterea florii de
aur”’; "Crearea de nestematei orbitoare"; ,,Crearea elixirului nemuririi.*

Ceea ce trebuie sa intelegem este cd, a deveni stabil in aceasta regiune adanca, inson-

dabila a Dantianului inseamna a ne naste pentru viata spirituala. [Acesta este acelasi
eveniment descris in invataturile isthasmului .]

[111 / Prima parte] Tmpingerea energiei pana la Dantianul mijlociu

A treia faza de alchimie interna este conceputa pentru a ajunge la ,, Dantianul Mijlociu ”
care este regiunea inimii. Este dificil sa intelegem care proceduri  sunt prescrise n
aceasta faza , deoarece 1in literatura de specialitate, unele indicii cu privire la acest
subiect sunt anormal de impodo-bite cu 0 multime de termeni evocatoari , metafore care
fac aproape imposibil de a avea o idee clard a ceea ce Inseamna in practica.

5 Unii kriyabans dezvolta ganduri sexuale si devin excitati sexual in timpul respiratiilor profunde
initiale ale Kriya Pranayama. Nu vom obosi de a repeta: acest lucru este perfect normal! Cei care
asuma Kechari Mudra, fie o formd propriu-zisa, fie o forma simplificatd a acesteia, si se
concentreaza, in timpul expiratiei, asupra fluxului de Pranaincorp (este foarte benefic sa-I
vizualizezi trecand prin varful limbii in gat si in corp, fiecare parte a corpului, ca o ploaie beatifica,
vindecatoare, restabilind viata in fiecare celuld) vor experimenta imediat cum gandurile sexuale
dispar sidevin iubire purd. Aceasta energie mare a iubirii se va transforma treptat in aspiratia
pura pentru golul spiritual .
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Ceea ce am am inteles este acest lucru: pur sisimplu sa te concentrezi asupra
vibratiel produsa in Dantianul de Jos. Aceasta vibratie urca spontan in regiunea inimii
si ilumineaza ,, Spatiul inimii .~ [ Spatiul  inimii este  Dantianul  Mijlociu . ]
Contemplarea Luminii care straluceste acolo aduce manifestarea ,,adevaratei
senindtati.” Aceasta dezvaluie natura fundamentald a persoa-nei. Experienta spirituala
se intampla fara poluare mentala. Devotamentul nu cunoaste limite,

Unele scoli (aproape de invataturile tibetane) adauga un mic detaliu despre modul
de a respira. Tocmai inspiratia care a fost normala la inceputul procesului devine tipica
a respiratiei inversate . In practica, inspiri profund, tragand spre interior abdomenul
contractandu-| si contractand regiunea anala. Respiratia devine din ce In ce mai subtila.
Energia care se gaseste In abdomen condenseaza tot mai mult si este invitata sa urce in
regiunea inimi.

[111 / A doua parte] Tmpingerea energiei pana la Dantianul Superior

Canalul de Tmpingere se desfagoara ca un tub de la perineu la Fontanelle, prin centrul
corpului, in fata coloanei vertebrale. Crestem Prana n interiorul acestuia. Aceasta nu este
o noud faza a muncii noastre, ci finalizarea celei de-a treia etape. Scopul este de a pregati
impulsul necesar pentru a porni in miscare Orbita Macrocosmica.

[IVV] Orbita macrocosmica

Etapa a patra este un mare eveniment, care se intampla atunci cand timpul este copt,
prin completa stapanire a celei de a treia etape .

Atunci cand energia a crescut n canalul de Tmpingere si atinge Dantianul superior
( Kutastha : regiunea dintre sprancene) un spontan fenomen de circulatie a energiei in
corp, (Orbita macrocosmica) , care are implicatii vaste, se intampla.

Cele trei energii (sexuala, iubire si spirituald) sunt amestecate armonios si au creat
elixirul nemuririi . Se prelinge in corp si hraneste fiecare celula. Acest lucru se intampla
intr-o stare numita ,, respiratie prenatala * , care este o miscare interna de energie, care
oferd perceptii similare cu cele obtinute prin  Orbita microcosmica , dar este acum cu
experienta respiratiei fard suflare ( kevala kumbhaka ). Aceasta experientd rafinata
completeaza calea spirituald: Divinul este infuzat in corpul nostru . Calea spirituald nu se
termind cu o fugd din corp catre dimensiunile rarefiate ale Spiritului. Orbita macro-
cosmica dezvaluie scenarii de nevisat. Se pare ca este 0 experienta de 0 perfecta
frumusete.

De la un moment dat, miscarea descendentd se transforma intr-0 presiune
nedefinitd asupra tuturor celulelor corpului. Acest eveniment largeste — intr-un mod
neasteptat — granitele constientizarii. Experimentarea acestei stari inseamna a fi introdus

la maximum n ultima parte a caii spirituale.

Avem toate motivele sd credem cd aceasta este aceeasi experientd numitd
in Kriya Yoga : Pranayama cu respiratie interna . Acesta este un fenomen deosebit de
circulatie a energiei In organism. Respiratia este absenta, corpul este incarcat cu Prana
statica. Obstructia de la baza coloanei vertebrale este perfect indepartata. Se percepe
circulatia energiei ca 0 ,,“ respiratia interna. ,,” Persoana intra in mod spontan intr-o stare
de bine si percepe o mare infuzie de energie, care vine in jos ca un aur lichid n afara si
n interiorul corpului, Tn toate celulele sale. Spunem ca respiratia este total interiorizata .
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[V] BUDISMUL TIBETAN

Eu trebuie sa recunosc ca budismul tibetan insista atdt de mult asupra valorii Mantrei,ca
aveam datoria de a cita aceasta sursa de inspiratie.

invé;étura lor este repetarea Om Mani Padme Hum (,,Salut, bijuterie din lotus™) din
nou si din nou, pana cand haosul gandurilor tale se linisteste. Noi rar intdlnim observatii
tehnice, invataturi practice, dar puteti sa le gasiti daca va continuati cautarea.

Printre multe discutii goale, am gasit o invatatura excelentd. Permiteti-
mi rezumarea: prin repetarea mantrei , pulsul inimii tale devine evident, clar si atentia se
indreapta catre migcarea usoara a respiratiei prin nari ... in afara. Tu nu mai esti pierdut
inganduri. Tunumai esti in afara. Esti in stare de meditatie. Straturile care acopera
adevarata ta fiinta, dezvaluie natura ta adevarata , care este iubire si compasiune.

Daca budistii tibetani s-ar opri aici, totul ar fi perfect. Din pacate, ei incearca o
demonstratie copilareascd ca toate invataturile lui Buddha sunt continute in Mantra: Om
Mani Padme Hum . Veti gasi , de asemenea , exagerari clare , cum ar fi povestea ca , daca
vreun animal sau insecte ar trebui sia auda aceasta mantra inainte de a muri, aceasta
ar fi renascuta In taramul pur al Amitabha. O alta poveste este aceea ca prin recitarea
Mantrei cu atentie si o intelegere adecvata, toate suferintele se vor dizolva si pana la
sapte generatii din descendentii acelei persoane nu vor renaste in taramurile inferioare ...

Enervat am citit ca vizionarea formei scrise a mantrei are acelasi efect ca recitarea

. sau ca rotirea formei scrise a mantrei in jurul unei roti se crede , de asemenea , ca ar
avea acelasi beneficiu ca recitarea mantrei ... Suntem obisnuiti cu astfel de prostii si stiti
cu sigurantd ca frumusetea, puritatea si valoarea Mantrei spuse cu vocea si inima noastra
nu are substitut.

[VI]J. KRISHNAMURTI

Lasa - ma sa adaug aici doua cuvinte despre marele intelept J. Krishnamurti.

Ultimul meu profesor de Kriya m-a sfatuit sa incep sa studiez Krishnamurti. Lucru
ciudat este ca , datorita acestui studiu am gasit impulsul esential i concludent care m-ar
ajuta, dupa multi ani de controversata , dar loiala ucenicie, sa rup dependenta mea pe el.

Krishnamurti a spus ceea ce atunci era dificil de a fi pe deplin de acord: ,,Care este
nevoia unui Guru ? [...] Trebuie sa mergi de unul singur, trebuie sa faceti calatoria singur,
si in aceastd cilitoric trebuie si fiti propriul dvs. profesor sielev. ., Intimp
ce am fost citit aceste randuri am simtit fara indoiala ca au exprimat profundul adevar, dar
logica mea sugera peremptoriu: ,,Acesta este un sofism; chiar si Krishnamurti a actionat
ca un Guru ”. Nu am putut sd actualizez avertismentul sau intelept; frica si conditionarea
m-au tinut inapoi. Cate greseli inca mai trebuie sa fac, cat de multe palme peste fata
ar trebui sa mai iau nainte de a-mi putea afirma libertatea mea fata de guru!

Am studiat multe carti ale acestui autor, dar nici  una nu are frumusetea cartii
Singura revolutie . Aceasta nu este usor de inteles. Este necesar s cititi un singur capitol
la un moment dat si sa 1l cititi din nou in lunile urmatoare .

Doar expunerea repetata la lumina soarelui poate duce la bronzare; Tn mod similar,
este necesar sa ne expunem mintea de multe ori la aceastd invataturd inainte de a ne da
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seama de sensul ei. I-a cu tine aceasta carte mica in timpul plimbarilor tale pana cand
intelegi de ce aceasta invatatura este atat de importanta pentru viata ta !

Singura revolutie este o perfecta sinteza a poeziei si a intelepciunii. ,,Viata incepe
acolo unde se termind gandul”, scrie Krishnamurti . Vrei sa realizezi aceasta invatatura?
Fa-ti timpul necesar. Practica Kriyei tale se va dovedi in mod inexplicabil a fi aprofun-
data.

CAPITOLUL 16

KRIYA CELULELOR

Acest capitol este neobignuit. Se refera la 0 experienta foarte personala .

Acest lucru a fost nascut avand in vedere propozitia pe care Lahiri Mahasaya a scris-0
in sale jurnale dupa cativa ani de la initierea sa, in Himalaya: ,, In urma unui excelent
Pranayama , respiratia este orientata interior in intregime Dupa o perioada lunga de
timp, astazi scopul intruparii mele (. pe pdmant) s- a Tmplinit!” Ce inseamna ,,orientat in
intregime spre interior”? Cel mai probabil a vrut sd spuna ca respiratia lui fusese trans-
formata intr-o realitate interna , 0 substanta mentala .

Am muncit ani de zile pentru a ghici ce este acest Kriya Pranayama cu ,, respiratie
orientata spre interior ” ., Practica si studiul alchimiei interne taoiste avenit 1n
ajutorul meu. In aceasta Alchimie Internd avem in vedere trei energii principale din corpul
uman: Jing (energia sexuald), Qi ( energia dragostei ) si Shen (energia spirituald). Prin
practicarea orbitei microcosmice, energia sexuala este transformata in iubire pura si aceea
Tn aspiratie spirituala. Acest lucru se intampla in Alchimia cele trei locuri: in abdomen,
n inima regiunii si in Kutastha. Apoi , un spontan fenomen de circulatic a energiei n
organism se ntdmpla. Aceasta circulatiec Se numeste orbitd macrocosmica . Acest lucru
este descris ca 0 mare infuzie de energie care vine in jos ca un aur lichid, Tn afara si in
interiorul corpului, in toate sale celulele - dincolo de orice indoiald acest lucru a fost
Kriya Pranayama cu ,, orientarea pe plan intern a respiratiei. "

Eram convins ca ani de Kriya Pranayama ar putea pregati acest mare eveniment.
Daca, dupa practica Kriya, experimentam starea de Prana calma, ne aflam in starea
mentald si fizicd potrivitd pentru a perfectiona practica Pranayama . Am lucrat cu
strictete asupra acestui punct.

Tmpart descrierea eforturilor mele citre aceasta realizare n trei parti.

[1] Efort in timpul Kriya Pranayama.

Ceea ce am aflat despre rolul buricului Tn timpul Kriya Pranayama a fost intensificat
mai mult decat de obicei. Tn timpul inhaldrii am extins abdomenul prin Tmpingerea
afara a ombilicului; Tn timpul expiratiei am concentrat atentia asupra cresterii energiei in
regiunea abdominala. M-am concentrat intens asupra buricului, Tn timp ce acesta se misca
spre coloana vertebrala.

in timpul inhaldrii am vizualizat o vibratie care pleacd din zona sexuald, absorbind
energia de acolo si urcand pani la cap. Inainte de a Tncepe expiratia am creat intentia de a
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gasi (sau deschide) , un mod intern pentru a ajunge la celulele din tot corpul. Nu a fost
0 puternica presiune a constientizarii asupra intregului corp. Am perceput ca pogorindu-
se un flux de energie ca si in cazul in care nenumarate ace hipodermice au injectat energie
si lumind in celulele corpului. Am fost inspirat de ideea ca sunetul expiratiei era precum
,, strigdtul care rupe cea mai grea piatra“ - astfel Sri Aurobindo se referea la puterea
Bija Mantrei , ,,sunetul sacru Rishi “ - revelator:

... comoara cerului ascuns in caverna secreta

v vt A v

(Rig-Veda, 1.130.3 )

Cand nu era posibil sa produc perfect sunetul flautului descris de Lahiri Mahasaya, am
incercat sa-l creez Tn mintea mea, cu alte cuvinte am incercat sa-1,,simt” mental .

[2] Prelungiti expiratia si lasati si apari un nou tip de energie in regiunea
abdominala

La un moment dat am inceput sa fac expiratia sa dureze mult mai mult decat o inhalare.
Prin aceasta am avut impresia ca expiratia poate fiprelungita la infinit. La un
anumit punct am devenit nebun de bucurie - uneori m-am gasit cu barbia usor coborata,
indreptata spre buric , ca sicum ar fi un magnet. Corpul mi-a amintit de necesitatea
inhalarii, intrerupand cresterea progresivd a acestei bucurii. In acest moment, céteva
respiratii m-au separat de, starea n care tot efortul inceteaza.

Un detaliu tehnic foarte util : expiratia fragmentata .

Adesea imi imparteam expiratia in aproximativ 20-30 de fragmente sau chiar mai multe.
Cu gura pe jumatate inchisa in timpul expiratiei am produs sunetul de s- $sSSSS... crednd o
senzatie de caldura intre buze. Am transferat continuu aceasta caldura pe coloana verte-
brala.

Efectul a fost placut. Aceasta expiratie a avut o radiatie deosebita de bucurie! Diafragma
cu micro impingeri in sus a ajutat la cresterea acestei energii. Am mers mai departe , pana
cand fragmentele de respiratie pareau a se fi dizolvat , practic! Cand am simtit nevoia, am
inhalat simtind energia care se ridica din Muladhara in coloana vertebralda. Am repetat
procesul de cateva ori. Am simtit ca as putea impinge energia oriunde am dorit, nu numai
la nivelul coloanei vertebrale , ci si Tn organism.

[3] Se trece prin bariera respiratiei
La un moment dat, am uitat respiratia, incercand sa fac intregul proces sa mearga nainte
prin puterea vointei. A fost posibil sd se perceapa o circulatie a Prana chiar si fara
suflare. Cu respiratia practic inexistenta, energia transmisa din Muladhara mergea rapid
la cap si apoi se raspandea Tncet prin corp. Urcarea a fost un act foarte scurt. Atat de scurt
incat aproape ca nu se observd. Aveam impresia ca exista doar coboréarea .

Aceasta experienta a fost ca si cum respiratia era n toti atomii. Mare bariera a fost
traversata: respiratia ca un fapt fizic nu exista, nu a existat nici un aer care iese pe nas. Era
o sursa interioard de energie proaspatd care mda umplea de putere. Senzatia amintea de o

171



plimbare rapida in vant. Aceasta nu putea fi numita doar o stare de bucurie: era un
sentiment de siguranta infinita , inconjurat de o stare cristalina de imobilitate.

Am deschis ochii si am considerat fiecare lucru dinaintea mea si din jurul meu ca fiind
corpul meu . Uneori am perceput un sunet continuu Om. Acest proces pare sa implice o
energie diferitd de cea pe care o miscam in Kriya Pranayama . Acestaa nu curge de la
un punct la altul. A fost o Prana statica .

Observatie

O mare sursd de inspiratie a fost sd meditez in aer liber, cu ochii deschisi si cu vointa
neclintita de a deveni una cu un munte, un lac sau un copac din fata mea. Nu am simtit
nicio valoare a practicii Kechari Mudra. M-ar fi izolat de mediul inconjurdtor, in timp ce
aici eu am incercat sa ma simt una cu el.

Primele efecte imediat dupa practica

Aceastd practicd are un efect imediat asupra stirii noastre de spirit. Ca sd spun pe
scurt, chiar si o zi ploioasd de noiembrie va parea sda evoce starea de spirit a celor mai
senine zile de primavara. Simplul fapt de adaugare a constientizarii fazei de expiratic a
respiratiei Kriya, vizualizdnd cum merge spre fiecare celulda a corpului, are efecte
surprinzdtoare. Frumusetea de a trai, ca vinul dintr-o ceasca plind, pare ca se revarsa din
fiecare atom si umple inima. 11 percepi de parci ai fi sperat in zadar ani de zile ci Divinul
va face parte din viata ta de zi cu zi, fara sa vezi vreun rezultat... apoi deodata descoperi
ca Divinul a fost mereu acolo.

Cerul lui de foc este aprins in pieptul pamantului
si nepieritori sori ard aici .
( Sri Aurobindo, ,, Munca unui Dumnezeu )

Sentimentul de frumusete si satisfactie este mare, ca si in cazul Tn care un pictor
Impresionista reusit, Tncele dinurma, in actualizarea conceptiei lor vizionare,
transmiterea ideii pictarii materiei inerte care este compusa din particule multicolore de
lumina, cum ar fi sori nenumarati radiind intr-o stralucita transparenta.

Acest proces pare sa distruga orice inchisoare mentald creata de tine. Problemele
psihologice, Tn special cele legate de complicate planuri de viitor zadarnicite, apar ca o
iluzie din care ai iesit definitiv. Viata care pana in acel moment fusese plind de asperitati,
acum pare sa se intinda uniform spre viitor, unde nu percepi obstacole de netrecut .

Ce se intampla dupa initiala euforie

Rezum aici care sunt efectele ciudate care urmeaza acestei practici. Au putut fi observate
consecinte neasteptate. Imi vine Tn minte imaginea unui furnicar care a fost deranjat:
nenumdrate furnici se miscd intr-un ritm frenetic. Tn mod similar, mediul tiu pare mai
agitat, uneori agresiv fata de tine. Simti ca ,,nu mai ai piele”. Apoi, dupa o lunga absenta,
unii cunoscuti revin cu provocari solicitante care necesita schimbari radicale de atitudine
din partea ta. Sunteti confruntat cu probleme complicate, nerezolvate, probleme de
care, in trecut, ati reusit inteligent sa le evitati.
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Vei fi, de asemenea, uimit de un eveniment foarte ciudat. Vei fi sub impresia
ca vel percepe - nu numai prin  intermediul constientizarii, ci, ntr-un mod ciudat,
de asemenea , prin corpul tau — de ceea ce se intampla in constiinta altei persoane. Nu
vorbesc de telepatie. Ai experimenta o stare de spirit care nu ne apartine, care nu are nici
un motiv sa existe si poti cauta in zadar motive , in scopul de a o justifica.

Este ca si cum practica ta a avut un efect asupra lumii inconjuratoare! Pare
imposibil, un vis. Nu poti sti daca aceasta este pur si simplu o impresie sau un fapt real.
Puteti sa acceptati faptul ca practica dumneavoastra spirituala are o influenta asupra
realitatii inconjuratoare, facand lucruri sa se intdmple care altfel nu s-ar intdmpla sau care
s-ar fi intdmplat oricum, dar intr-un mod diferit? Un astfel de eveniment are aspectul
unei fabulatii a imaginatiei tale . Acesta este un fapt, ca lumea ignora ceea ce se intdmpla
n interiorul constiintei noastre.

Se stie cat de buna este mintea noastra cand vine vorba de a strange niste paie; dar
cand se observa evenimente similare care se repeta cu precizie matematica , atunci
dovezile acestui fenomen nu pot fi negate. Stiu ca ceea ce scriu evoca cea mai indrazneata
dintre maniile New Age . Doar din cauza angajamentului meu fata de sinceritatea totala,
m-am hotarat sa scriu despre aceastd experienta speciala.

Faza ascendenta si descendenta a fiecarei cai spirituale

Dupa parerea mea , fiecare cale spirituala  autentica are o faza "ascendentd"si una
"descendentd”. Faza ,,ascendentd” este ceea ce se intentioneazd sia Insemne, in mod
obisnuit ,,calea mistica”. Faza ,,descendenta” are loc de obicei, automat si este faza in
care misticul actioneaza pentru binele altor persoane. De obicei , nu ne-am aloca timp
pentru a descrie si intelege faza descendenta .

Nu este usor de realizat ca, in fapt realizarea spirituala a unei Singure persoane
are un efect nu numai asupra celor care sunt in ton cu acea persoand, dar si asupra celor
care se afla pur si simplu fizic in apropiere. Eforturile spirituale ale unei persoane
influenteaza persoanele celor care sunt fizic in jur. A te indrepta catre Spirit inseamna a
actiona Tn moduri de neconceput pentru ratiune. Avem intentia de a trai in pace, mereu
in acord cu bucuria divina . De multe ori ne afirmam iubirea pentru omenire ca fiind,,“
Sinele nostru mai mare,,” si am invatat sa trimitem ,,“vibratii bune,,” si,,“intentiile pioase
.. omenirii. Dar acestea sunt doar cuvinte.

Studiind biografiile misticilor, gasim adesea exemple despre cum au acceptat sa-si
asume suferinta altor persoane. Ei nu au refuzat sa primeasca, pentru a face sa dispara
prin rugdciune , 0 parte a obscurititii din viata umanititii. Tmi amintesc cum, Sfantul
Pio din Pietrelcina (Parintele Pio) a avut de multe ori toate durerile mortii, fiind unit
metafizic cu niste soldati raniti care mureau pe cdmpul de lupta, departe de casa.

Insusi Lahiri Mahasaya a suferit. Ganditi-va la celebrul episod cand el s-a ,,* inecat
,» In corpul oamenilor care au naufragiat la 0 mare distanta. Nu se straduise sa atraga
acea experienta catre el. Dar el a acceptat pe deplin si noi nu stim, dar ne putem ghici,
ce suprema consolare a fost el capabil sa aduca la acele sarace suflete.

173



Ne rezerva destinul nostru o suferinta similara?

Lahiri Mahasaya si alti sfinti sunt o oglinda pentru toti kriyabanii . Ceea ce s-a intamplat
in corpul lor se poate intdmpla intr-o zi in corpul nostru. Cu sigurantd suntem departe de
starca sublimda de constiinta a lui Lahiri Mahasaya: nu avem realizarea spirituala,
devotamentul si abandonarea catre sfinti, dar ne putem intoarce cu rabdare inima catre
aceastd noud dimensiune a cdii spirituale. Daca excludem in mod constant si inexorabil
posibila noastra implicare in suferintele altora, aventura noastra spirituala risca sa se
destrame.

Ceea ce putem face acum, este sa perfectionam la nesfarsit Kriya Pranayama stiind
ca ne va conduce catre un plan superior de realizare spirituald. Tn special, fiecare efort
de a ne apropia de practica Pranayama cu respiratie interna Vva ghida sensibilizarea
noastra pentru a atinge Inconstientul colectiv . Prin aceasta practicd nu ne miscam spre o
dimensiune spirituala Tn intregime scoasa in afara planului fizic, ci spre 0 mai profunda
si mai reala dimensiune a Divinului Tn interiorul materiei, n interiorul constiintei ntre-
gii omeniri. Celulele corpului sunt ca niste usi care duc exact Tn acea dimensiune. Toate
acestea vor deveni parte din vietile noastre nu ca obiect al speculatiilor teoretice,
ci ca 0 descoperire practica .

Lahiri Mahasaya a spus: ,,Intregul univers este in corp; intreg universul este Sinele
final." Acum este timpul s ne dim seama ce a vrut sa spuna cu o astfel de afirmatie!

Alternativa
Sri Aurobindo a scris:

Cautand odihna cerului sau pacea spiritului fara cuvinte
Sau n corpurile nemiscate ca statuile, fixe
In trancederea cedarii al lor somn fara cuvinte
Stau sufletele dormind, dar si acesta a fost un vis.
( Sri Aurobindo, Savitri; Cartea X - Cantul IV)

Ce inseamna: "... si si acesta a fost un vis"? Nu putem trai cu o minte mereu concentrata
pe a ne bucura de emotii exaltate sau de placeri spirituale, cu o inima deschisa fictiv catre
iubirea universala, dar in realitate durd si rezistenti ca o piatrd. In aceasta situatie, starea
noastra meditativa, n loc de a fi o realitate a lluminarii risca sa semene cu o stare cronica
de somnolenta. Cei care vor sa traiasca doar intr-o dimensiune cereasca, fara nicio pertur-
bare, vor si trdiasca in iluzie — 0 iluzie de aur, dar Tn orice caz iluzie .

In virtutea unei legi universale, ultima fazi a ciii noastre spirituale poate contempla
o experientd grea: aceea ca impartasim o parte din suferinta altora. Acest eveniment ar
putea implica o pierdere momentana a realizarii noastre spirituale. Tntr-adevir, acesta este
un test dificil, pe care numai dragostea adevarata il poate justifica; un astfel de test trebuie
sa fie depasit. Dar sa nu fim disperati.

Exista este o fraza atribuita miticului Babaji (citand Bhagavad Gita): ,, Chiar si un
pic de practica a acestei (interioare) religii, te va salva de temeri cumplite si suferinte
colosale . In opinia mea ,, cumplite temeri si colosale suferinte ,,* provine din contactul
cu acele mlastini ale Inconstientului colectiv . Ei bine, realizarea Pranayama cu respira-
tie interna Va atenua cu sigurantd acea suferinta.
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Vom fi capabili sa traversim cu senindtate neimblanzitd diferitele straturi de
obscuritate care sunt in noi si in mintea fratilor nostri ? Alternativa este sa  asteptam ca
viata insasi sa exercite asupra noastra o tragere abrupta 1n jos, obligandu-ne sa
acceptam unele suferinta si fortdndu-ne sa ne concentram atentia asupra corpului.

Unii oameni cu minte spirituala au uitat lumea si raman pierduti in visul lor. Cum
le poti explica starile lor negative si depresia? Uneori cunosc cea mai neagra disperare.

Sfantul loan al Crucii a numit aceasta stare: ,, Noaptea intunecata a sufletului ”. El a
explicat ca acele suflete simt ca si cum Dumnezeu I-ar fi abandonat brusc; se indoiesc
de validitatea propriei lor cai spirituale. Desi constiinta lor este total intoarsa la
Dumnezeu, el pastreaza credinta ca sunt pacatosi, fara nici o posibilitate de méntuire.

Intr-o absenta indelungati si profunda a luminii si a sperantei, chiar daca acestia
merg mai departe cu expresii exterioare ale credintei, ei ajungin stadiul Tncare se
Tndoiesc de existenta lui Dumnezeu. Prin urmare, se simt iremediabil de impuri, pierduti
pentru eternitate.

De asemenea, este adevarat (dar mai putin frecvent) ca au existat suflete care
nu uitasera lumea, mai degraba nu aveau alt scop decat sa diminueze suferinta semenilor
lor, si totusi au cunoscut ,, Noaptea intunecata a sufletului” . "

Ei bine, eu cred ca astfel de suferinte ar putea fi atenuate sau chiar ocolite daca
inveti sa ghidezi constientizarea in celulele corpului . Corpul nostru este cea mai mare
protectie a noastra . Cand pare imposibil sa mergi inapoi la acea profunda inspiratie care

cu ceva timp Tn urma a ghidat pasii nostri spre calea spirituald, atunci cand inocenta pare
pierduta si vei vedea doar un perete intunecat care blocheaza definitiv orice efort al nostru
de a consacra viata noastra Divinului, acesta este momentul sa coboram cu metoda cu
care ne simtim cel mai bine, spre celulele corpului nostru pentru a intalni dimensiunea,
cunoscuta de putini, pe care Mama a evocat-o descriind: ,,abisurile adevarului si oceanele
de zambet care se afla in spatele augustelor alegeri ale adevarului”. ¢

Perfectionandu-ne Pranayama cu respiratie interioara, ne apropiem de o
experientd incomparabild a Frumusetii perfecte: Divinul imanent in materie. Cred ca
Sri Aurobindo se referea la aceasta posibilitate cand a scris:

Acum pustietatea, acum tacerea;
Un zid gol, intunecat , iar in spatele lui raiul.
( Sri Aurobindo, din: ,, Sfarsitul calatoriei ™)

® Tu poti, de asemenea , sa utilizezi Japa , prin gandirea silabelor in organism.
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Nota Finala : conceptul de Inconstient colectiv
Inconstientul colectiv reprezinta o parte a inconstientului nostru comun pentru
ntreaga omenire. Jung ” a introdus o terminologie care ne permite si sondim un aspect
al caii  mistice, care altfel ar ~ risca  safie  1n totalitate straina, nu numai pentru
capacitatea de exprimare, ci de asemenea, pentru intelegere. Jung a descoperit ca psihicul
uman este format din straturi, parti ale ei impartasite de toata omenirea si nuMit
Inconstient colectiv .

Pentru Freud, inconstientul era asemanator cu un depozit plin de lucruri vechi
,inlaturate” pe care nu ni le putem aminti — refuzate printr-un act aproape automat al
vointei. Jung a descoperit un nivel mai profund al acestuia: inconstientul colectiv care
leaga toate fiintele umane prin cele mai profunde straturi ale psihicului lor. Continutul
incongstientului  colectiv nu este parte a perceptie noastre imediate constiente , iar atunci
cand o infima parte din ea izbucneste in psihicul nostru, sunt consternati.

Totusi, influenta pe care o are Inconstientul Colectiv asupra vietii noastre este, in

unele ocazii, vitala! Cand ne simtim neputinciosi ca avem de a face cu probleme dificile ,
acest strat mai profund, mintea noastra inconstientd ne pune in contact cu totali-
tatea experientei umane, un vast magazin de obiective de intelepciune si solutii perfecte.
Acest lucru ne poate salva !

Un rezultat tipic al contactarii inconstientului colectiv este sa asistam la 0 serie
nenumadrate de ,, Coincidente semnificative > . Jung a pus o baza pentru studiul rational al
acestui subiect in cartea sa Synchronicity: An a-causal Connecting Principle .

Pentru a explica cu termeni simpli ce este acest lucru, noispunemca , in plus
fatd de relatia de cauzalitate - ceea ce actioneaza intr-o directie liniard de progresie a
timpului si pune n legaturd doud fenomene care se petrec in acelasi spatiu Tn momente
diferite - putem emite ipoteza existentei unui principiu (cauzal) care pune in legatura
doua fenomene care se petrec in acelasi timp, dar in spatii diferite. Punctul cheie de
subliniat este faptul ca acestea au un inteles care le leaga impreuna si acest fapt trezeste
profunda emotie n observator.

Acum, daca doua evenimente au loc simultan, dar in spatii diferite, este clar ca
cauzalitatea (lantul cauza-efect: unul l-a provocat pe celalalt sau invers) este imposibila.

Nu ar fi nimic ciudat n aceste evenimente, exceptand faptul: observatorul le consi-
derd ca 0 coincidenta semnificativa - ca un miracol, ceva ce universul vrea sd comunice
cu el. Observatorul este intim atins de ceea ce este perceput ca o manifestare a
dimensiunii misterioase a vietii. Un exemplu ne va ajuta sa intelegem mai bine acest
concept. Un tdnar mutd 0 plantd intr-o vaza, care cade, se sparge 1n pace, iar tandrul se
uitd la planta ranita.

7 Eu cred ci descoperirile lui Jung sunt pretioase pentru intelegerea caii mistice - poate mai mult decat
multe alte concepte formulate in timpul 20 - ' secol. Chiar daci declaratiile sale nu aveau prudenta
necesara , comunitatea stiintifica nu I-a iertat pentru ca lucra cu probleme care nu au fost considerate
0 parte a Psihiatriei - cum ar fi Alchimia (considerata o absurditate), domeniul miturilor (considerat
rezultatul unei imaginatii fara sens ) si, mai mult decat orice altceva, marea valoare pe care a atribuit-
o dimensiunii religioase; pe care o considera ceva universal si fundamental sanitos, in loc de o
patologie. Tn prezent, entuziasmul pentru scrierile sale se mentine, mai ales n randul celor care
studiaza subiecte de natura spirituald si ezoterica .
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Se gandeste cu intensitate la momentul in care iubita luii-a facut cadou
vaza. Exista emotie si durere in el, evenimentul este perceput ca o prevestire. In acelasi
timp prietena sa (acest lucru va fi evident ulterior) 1i scrie 0 scrisoare ca sa-1 paraseasca
si prin urmare , sa rupa relatia lor.

Aici se observa caracteristicile Sincronicitatii Jungiane . Cele doud evenimente se
petrec simultan si sunt legate, in ceea ce priveste sensul (se rupe o vaza si se rupe o
relatie), dar unul nu este cauza celuilalt. Cand, mai tarziu, tinara noastra descopera
simultaneitatea celor doua evenimente, ea ramane uluita. Aceasta nu este telepatie sau
clarviziune; in telepatie ar putea fi presupusd o cauza, de exemplu existenta undelor
cerebrale transmise de la o persoani la alta. In acest caz, nu existd nicio cauzi. Jung
explica faptul cd noinu suntem capabili sa realizam ce se intdmpla: suntem prea
limitati, nu putem vedea ca in aceasta situatie nu este decat un singur eveniment Tntr-o
realitate multidimensionala . Cele doua evenimente sunt de fapt un singur eveniment,
doar vizut din doud puncte de vedere diferite . 8

Cand se intdmpla asta, este ca si cum lumea ar vorbi cu tine. Dacd se intampla, si
observi cd s-a Tntdmplat, speri doar sa nu-ti pierzi inteligenta si ajungi sa crezi ca esti
Tnzestrat cu puteri extraordinare. Nu are de-a face cu telepatia, clarviziune.... este ceva
foarte profund. Deschideti ochii catre minunile subtile ale legilor acestui univers.

8 1n literatura ezoterica gasim conceptul de Siddhis (puteri). Suntem foarte perplecsi in privinta asta. Cei
care scriu carti despre Yoga nu sunt capabili sa reziste tentatici de a copia unele randuri din Yoga
Sutrele lui Patanjali . Este tipic sa gasesti avertismentul ridicol cu privire la pericolul care vine din
abuzul siddhilor . Citandu-1 pe Patanjali (IV:1), ei povestesc ca Siddhissunt puterile spirituale
(abilitatile psihice) care pot aparea prin austeritdti riguroase; ei explicd ca acestea variazd de
la forme relativ simple de clarviziune, telepatie, pana la a putea levita, a fi prezent in diferite locuri
deodatd, a deveni la fel de mici ca un atom, a materializa obiecte si nu
numai. Ei recomanda pentru cititorii lor ca niciodata sa nu se dedea acestor
puteri, deoarece ,,acestea sunt 0 mare piedica in calea progresului spiritual®. Rasfar - ce cuvant
frumos! Daca ai vazut pe cineva practicind Pranayama si ,, rasfatindu-se ” intr-o mica locatie, pentru
distractie, ai putea spune?! Poate ca nu se gandesc suficient la ceea ce scriu pentru ca se lasa sedusi de
visele de a detine acele puteri. Poate ca eideja vizualizeaza toatd tam-tam-ul care va veni cu ea:
interviuri, participarea la talk- show - uri etc. Totusi, aici, repet cu accent, discutam despre un
alt fenomen!
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ANEXA N.1 Atitudine buna si atitudine incorecta pe calea spirituala

Problema luarii in considerare a diferitelor atitudini gresite fata de calea spirituala este
mult mai serioasa decat ceea ce este perceput in mod obisnuit .

Chiar credem ca acei kriyabani care se tin cu fidelitate de un program de practica
regulatd a meditatiei sunt liberi de asteptari nebunesti, total irationale, care contrazic 1n-
sasi temelia caii mistice ?

Fragilitatea psihologicdi a multor cercetdtori spirituali este cu adevarat
uluitoare. Din pacate, mintea, atit de ascutita in domeniul stiintei si tehnologiei, atunci
cand se apropie de calea mistica este gata sa accepte cele mai absurde asteptari posibile.

Sa reflectam asupra unui punct important . De multe ori, o atitudine gresitd este
corelata cu modul n care persoana a fost introdusa incalea Kriya Yoga. Se poate
intdmpla ca persoana sa inceapa sa manifeste un entuziasm nestapanit fata de ideea de a
intreprinde aceasta disciplina. Adesea, cuvintele entuziaste despre ,.efectele uimitoare
ale Kriya” creeaza o inselaciune colosald. Cartile despre Kriya au rolul lor in crearea
acestei iluzii.

Este corect sa fii moderat, cu 0 persoana care se apropie de ,,“ Stiinta Kriya Yoga ,,”: este
cinstit sa se explice pur si simplu ca Kriya Yoga este o cale spirituala bazata pe metode
bune de concentrare, controlul respiratiei si rugaciune. Nici un alt cuvant nu este necesar.

[luzii durabile sunt create cu prima lectura a celebrei Autobiografii a lui PY . Nu
vreau sd spun ca aceastd carte este plind de iluzii. Acolo se afirma clar ca esti invitat sa
cauti numai Divinul. Cu toate acestea, 0 idee gresitd este creatd de o oscilatie, aproape
perpetud intre cautarea numai a Divinului, fard a cere nimic altceva, si utilizarea puterii
tale de vointa pentru a obtine rezultate uimitoare. Ideea ca Kriya este bazata stiintific si
prin urmare, efectele sale sunt automate, este un laitmotiv in scrierile lui PY. Adesea
ma gandesc ca aceasta idee a dus pe multe persoane la dezamagire.

Tn opinia mea, practica Kriya nu poate oferi rezultate garantate. Ei spun ca Kriya este
,, tehnica spiritualda suprema, ruta avionului citre realizarea lui Dumnezeu”, dar acest
lucru nu garanteaza si ca veti putea beneficia de el.
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»Evolutia spirituald” este un concept vag. A spune cd este legat de numarul de
respiratii Kriya pe care le vei practica, devine un miraj si mai inconsecvent. Acestea sunt
cuvinte goale! Nu stiu daca ati examinat vreodata sub lentila intelepciunii ideea ca fiecare
respiratie Kriya echivaleaza cu un an de evolutie spirituala. Daca ai intalni un sfant, ai
avea curajul sa-i repeti aceasta credinta? Cred ca nu as avea rezistenta sa-i intalnesc ochii
demascati.

Ideea ca Kriya este arta de a ne manipula karma si astfel de a ne accelera evolutia
vine din literatura magica. Este util sa se studieze povestea acelor miscari ezoterice
pentru a realiza pe deplin acest lucru. Abordarea noastra fata de Kriya Yoga ar trebui sa
fie departe de aceste idei. Kriya Yoga ar trebui sa apara pur si simplu ca o cale spirituala
cu trasatura principalda de a fi,,curat”. Calea spirituala a Kriya ar trebui sa fie ,,curata”,
altfel se va intdmpla un esec cu pierderi colosale de timp. Aceasta inseamna ca se
indreaptd cu atentie catre predarea totald in fata lui Dumnezeu si nu spre o cale poluata
de fanteziile mintii.

Stii cd pe langa nasterea fizica (... a hrdni, a munci, a-ti crea o familie...) si a nasterii
mintale (.... a-ti gasi placerea in a gandi cu propriul tau cap...) exista si nasterea vietii
spirituale. Cei care se nasc numaiin viata mentala nu pot sa inteleaga ce nastere
spirituala este viata.

Acest eveniment rar se intdmpla si cand se intdmpla, aceasta nu constd in decizia
de a trai intr-un alt mod, adoptand anumite ritualuri si marturisind o anumita credinta. Pe
scurt, viata spirituald nu incepe printr-0 decizie mentala .

O fiinta umana trebuie sa aiba mai Intai un contact cu bucuria care se afla in centrul
fiintei sale. Aceastd bucurie este intr-un fel legata de coloana vertebrald, cu centrii sai
spirituali si cu viziunea intuitiva care se intampla prin ,,“al treilea ochi.,,” Uneori contac-
tul cu beatitudinea interna este insotitd de experienta unui val puternic de energie la
nivelul coloanei vertebrale . Experienta este uneori precedata de 0 teama inexplicabila,
uneori , de o reald suferintd. A urma calea spirituald inseamna a muri fatd de viata trecuta
si a intra intr-o noua dimensiune — 0 noua nastere.

Printr-o practica corecta a Kriyase invatd sa se echilibreze actiunea celor doi
curenti Ida si Pingala, sa se perceapa locatia Chakrelor, sa se trezeasca curentul Sama-
na si, in final, sa se apropie de starea de respiratie subtila si de starea fara suflare .

Atitudinea asteptata de cei care practica Kriya Yoga este de aavea0 anumitad
cantitate de control asupra mintii, 0 putere adecvata de concentrare si o capacitate minima
de vizualizare. Nu sunt necesare alte "puteri", calitati, cunostinte. Lucrand cu aceste
instrumente, un kriyaban experimenteaza o bucurie intensa si apoi decide s4 munceasca
n fiecare zi pentru a pune 0 baza permanenta in acest nou mod de a trai.

Acum voi da cateva exemple despre ceea ce este o ,,poluare spirituala”. Adesea, aceasta
poluare este creata in timp ce se actioneaza intr-un mod care este in mod gresit conside-
rat inteligent si acut.

[1]Prima iluzie: practicarea Kriya cu speranta de a scapa de tulburarile psihice grave .
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Se intdmpla sd Intdlnesc oameni care au unele tulburdri mentale si intentioneaza sa
practice Kriya in speranta de a fi vindecati. Ne indoim ca exista un interes spiritual real
pentru ei.

Pornirea pe calea Kriya cu speranta de a scapa de depresie sau alte forme
comune de nevroze este 0 alegere care nu duce nicaieri. Publicitatea falsa i-a indrumat pe
multi sd creadd cd este posibil. Dar pe calea spirituald nu pot fi garantate rezultate, totul
depinde de sincera implicare pe care o pui in ea.

Daca aveti o tulburare mentala si dupa ce ati experimentat cu remedii alternative,
daca urmati sfatul unui prieten prea entuziast si incercati si voi calea Kriya, nu veti
obtine nimic! Nu numai ca: in cazul Tn care, prin acest proces, ceva bun se intampla,
psihicul dumneavoastra, nu va fi capabil si-l recunoasca si va obtine numai chin. In
aceasta situatie nu este nici o dragoste si respect pentru Kriya Yoga . Este frica de afi
dezamagit si vei fi.

Atunci cand o persoana sufera de nevroze, nu va fi in masura sa experimenteze un
autentic devotament. Kriya poate lucra, chiar daca nu sunteti o  persoana ,,religioasa‘,
dar Kriya ar trebui sa fie obiectul entuziasmului si aspiratiei dumneavoastra . Se poate
sa se uite la Kriya cu suspiciune: ,,oare functioneaza“? Nici o0 fiinta umana nu poate
atinge vreodata binele suprem al Kriya decat o daca pune , cu Sincera incredere, umana,
n ideala zona a sacrului.

[2] A doua iluzie: extinde potentialul mintii
La un moment dat al vietii mele am fost invitat de catre o institutie culturala locala
sa dau lectii despre istoria principalelor organizatii ezoterice occidentale .

Acest studiu m-a ajutat sa ma eliberez de diferite conditionari ezoterico-magice .
Pentru a pregati aceste lectii era necesar sa reflectez la limita dintre adevarata cautare
mistica si cultivarea ambitiilor magice .

Aceasta a fost o perioada senina a vietii mele: am fost foarte multumit sa am timp
si oportunitatea de a citi cele mai bune eseuri si manuale disponibile — ma refer la carti
scrise de academicieni care nu au apartinut (Sau au fost atat de destepti pentru a-si ascun-
de apartenenta) la 0 scoald misticd anume si au manifestat o atitudine detasata fata de
intreaga chestiune.

De asemenea, am apreciat acele texte care erau capabile sd prezinte esenta acelor
miscari mistice care au inflorit liber in jurul marilor religii.

Uneori nu am simtit bucurie, ci durere si un sentiment de descurajare in fata falsu-
rilor orbitoare si rationamentelor inselatoare. Dar adevaratul domeniu de studiu a fost
psihicul uman, sugestibilitatea si vulnerabilitatea lui mai ales atunci cand se apropie
de calea spirituala .

De la prima lectie, am incercat sa comunic ceea ce este exprimat in mod clar cu
cuvantul ,,” mistic. ,, Am repetat ca , chiar daca intr-un anumit context mistic cuvant
evoca o relatie cu misterul, cu conceptul de initiere (din greaca pvotikdég [mustikos],
un initiat) n ritualurile religioase secrete (tot din grecescul pwow, a ascunde), un mistic
este cel care incearca cu sinceritate ( adopand orice forma de disciplind mentald si/sau
corporald) sa se predea el insusi la ceva care este chintesenta confortului suprem, ceva
existent dincolo de teritoriile mintii - neatins de acrobatiile unei minti niciodata
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satisfacuta. Problema a fost ca acest ,, ceva dincolo de minte” era de neinteles si nu avea
niciun interes pentru majoritatea ascultatorilor mei .

Am vorbit 1n privat cu cativa studenti si au dezvaluit ca cultiva cele mai izbitoare
Iluzii. Am fost ingrozit sa descopar ca cei mai multi dintre ei au venit la lectiile mele
pentru a primi sprijin si combustibil pentru acele iluzii. In ciuda tuturor explicatiile mele
nu au inteles ce este o cale mistica intr-adevar, si peste toate, ce cantitate de bucurie ar
putea veni lucrand la o curata intelegere spirituala .

ntr-o zi, dupa ce am vorbit cu unii dintre ei, simtindu- ma pierdut si gifaind
pentru a-mi ,,regasi Sinele”, am simtit nevoia s merg in aer liber. Sentimentul de
instrainare parea sa se intinda pana la orizont si atingea marginea cerului. Am avut
un gand, luminos si cald: chiar daca oamenii cu care ma amestec, nu sunt atrasi de
invataturile marilor sfinti ai trecutului, ei macar nu ar alimenta instinctul de a devasta
orice invatatura sacra si eliberatoare. As sta oricum tare pe calea mea, nu pentru ca am
incredere Tn a obtine ntr-o zi efectele bune ravnite din el, ci pentru ca Tmi daduse deja
ceva incomparabil. Nu am nevoie de o reincarcare a motivatiei: este radiatia memoriei
mele care ma salveaza de fiecare data, in fiecare zi.

Am avut un prieten care cauta mereu o tehnica de evolutie spirituald care, Tn opinia lui,
trebuia sa fie superioara Kriya . Era sigur ca aceasta tehnica a fost predata candva doar
celor mai avansati oameni, oameni care nu Mai Sunt prezenti pe aceastd planeta.
El a studiat unele dintre cele asa-numitele ,,* capodopere ,,” ale literaturii ezoterice . Am
acceptat sa o citesc pe cea pe care mi-a imprumutat-o cu entuziasm . Am intrat ntr-o
stare aproape hipnotica si nu mi-am dat seama imediat ca fiecare lant de idei , continut in
acesta nu aavut nici o0 baza, la toate au fost numai idei neinfrdnate din imaginatia
autorului. Printr-o intoxicare abundenta de cuvinte, autorul a indraznit sa dezvolte, liber
de relatia cu realitatea si de regulile logicii. De fapt, toatd treaba a fost doar 0
distractie mentala .

Intr-o zi, acest prieten a intalnit un auto-numit expert n chestiuni oculte
care pretindea sa cunoasca secretele unei cdi ezoterice aproape disparute si, in special, 0
tehnica spirituald mult mai avansatd decat cele cunoscute astazi, care a fost practicata cu
secole sau milenii in urma, de catre cateva fiinte foarte evoluate . Acest ,,expert” 1-a
ghidat dulce , dar cu garantia unui matur profesionist, intr-o situatic in care baza sa
economica, esentiala pentru stilul sau de viata, a fostaproape de riscul de afi
maturata departe, complet zdrobita.

L-a vrajit cu usurintd . ,,Acum, ca umanitatea este diferita de mai Tnainte, aceste
invataturi nu sunt dezvaluite oricui® , a inceput, apoi , dupa o pauza si cu un oftat, in cele
din urma a concluzionat: ,,Studentii de azi nu stiu cum sa aprecieze si in mainile lor, ar
putea fi periculoase”.

Expertul a creat impresia de a fi un visator, dar nu a fost atit de naiv pe cat
parea; el a folosit o terminologie similard cu cea a Kabbalei si a vorbit fara efort despre
un crestinism original, de asemenea, al carui texte (canonic si apocrif) a fost capabil sa-|
interpreteze intr-un mod non - conventional .

Prietenul meu a incercat sa-l captiveze pe profesor pentru a se prezenta ca un
adevarat adept. Convingandu-se ca este dispus sa accepte orice plata siprivare,
consimtand la orice cerere, cu conditia ca acest secret extraordinar sa-i fie dezvaluit, a
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cazut de fapt 1n capcana. Dupa ce si-a exprimat cateva rezerve, profesorul nostru
inteligent a capitulat Tn cele din urma , murmurand: ,,Numai pentru tine, doar pentru ca
ma simt Tndrumat sa fac o exceptie”.

Prietenul meu , o sarmana victima tremurand de emotie, a trait cel mai bun moment
din viata lui, convins cd intdlnirea cu expertul fusese hotdratd in sferele superioare.
Donatia, solicitata sa se acorde 1intimpul initierii—la pachet cu promisiunea de
pastrarea absoluta a secretului - a fost evidenta, deoarece , in acest fel , el va confirma
marea valoare atribuita la acel eveniment. Profesorul a spus ca donatia va fi transferata
unui calugdr care ajuta un orfelinat. (Este un adevarat clasic! ... existd intotdeauna un
orfelinat in aceste povesti.)

In timp ce prietenul meu, complet multumit, se pregitea si primeascd un
astfel de incomparabil cadou (a primit explicatia ca acesta a fost un cadou si ca nimic nu
ar putea, in mod adecvat compensa, binecuvantarea pe care o astfel de initiere ar aduce-0
in viata lui) ticalosul distrat a decis ce fel de taine-gunoi avea de gand sa demonstreze cu
solemnitate. Prietenul meu a primit cu o emotie de nedescris noua tehnica si a petrecut
doua zile in pura fervoare.

Mai térziu, inchis Tn himera lui, el a fost martor la reaprinderea pasiunii lui si
comedia s-a repetat. A auzit despre alte ,,revelatii” incomparabile . Aceasta iluzie este, de
fapt, neinduplecata. Dupa ce si-a primit ,,drogul”, si-a continuat alergarea inexorabila spre
abis. Nu pot prevedea daca, intr-o buna zi, isi va da seama ca tehnicile pentru care a platit
0 avere fuseserd luate din unele carti si modificate, asa incat sa nu ghiceasca originea lor.

Céatva timp mai tarziu, am aflat ca el se dadea drept ghidul spiritual al unui grup
mic de persoane. Nu-mi pot imagina ce i-a invatat pentru ca nu a vorbit niciodata cu mine
despre aceastd activitate. Ceea ce n-am inteles de la el era ca acum el asista la practicile
liturgice ale unei biserici catolice , deoarece, in opinia sa, acest lucru poate lucra ca o...
forma blanda de exorcizare!

[3] 4 treia iluzie:credinta ca este necesar sa ,,crestem” pe plan psihologic .
Exista oameni convinsi ca ei trebuie sa ajute practica lor Kriya, lucrand din greu sa se
dezvolte pe plan psihologic. Ei nu vor sa se relaxeze si sa se bazeze pe transformarea
automata pe care Kriya o creeaza. De prea multe ori se judecd cu o severitate excesiva si
cultivd sentimente de vinovitie. Cu alte cuvinte, ei vor sa devina ,, devoti buni ” Thainte
de a practica Kriya . In acest fel, ei nu vor incepe niciodati serios calea spirituala pentru
ca nu se vor simti niciodata pregatiti pentru ea.

Acceptda ceea ce esti. Nu cred ca, lucrand dingreu prin auto-disciplina si
renuntari, ar fi posibil sa se distruga in constiinta radacinile nelegiuirii si egoismului.

Tehnica Kriya Pranayama nu trebuie sa fie cuplata cu munca psihologica (chinuind
structura psihologica.) Prin practicd mentala nu vei castiga ,, rascumparare ,, din natura
umand. Bucurati-va de Pranayama traind in simplitatea promisiunii lui Lahiri ,,Banat,
banat, ban jay!” " A face si a face, intr-o zi: gata! "

[4]1A patra iluzie: credinta ca este necesara eradicarea pulsiunii sexuale. Multi se
intreaba daca celibatul este important. Daca vrei sa practici Kriya , incearca sa uiti aceasta
pseudo problema, pentru cd nu este o problema. Perfectioneaza-ti Kriya in timp ce ai
incredere in legile naturii.
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Nu-ti dori sd te comporti ca un sfant. Nu credeti precepte imposibile si nefiresti. Nu
crede in absurditati autentice; nu hrani conflicte chinuitoare ajungand chiar la negarea
iubirii.

Lahiri Mahasaya, in jurnalele  sale, arecunoscut ca in momentele sale sexuale
dorinta a fost foarte puternica. Tntr- o zi, un discipol i-a pus o intrebare directd: ,,Cum
poate cineva sa fie definitiv eliberat de sexualitate?”” EI a raspuns intr-un mod care I-a
lasat mut pe discipol: ,,Voi fi eliberat de sexualitate numai cand trupul meu va zacea pe
rugul funerar”. Dumnezeu sa-i binecuvanteze sinceritatea! (Am cunoscut - un kriyaban
care afost atat de legat de iluzia lui, ca el a mentionat episodul anterior caun semn
ca ... Lahiri Mahasaya a fost nu realizat spiritual !)

[5] A cincea iluzie : doar intr-o manastire practica mea Kriya va deveni perfecta.

Exista oameni care doresc sa traiasca o viata de lepadare de sine, retragandu-se din viata
activd si intrand intr-o manastire. Ei 1l intreaba adesea pe liderul lor spiritual despre
planul Tui Dumnezeu pentru vietile lor. ,,Este planul lui Dumnezeu ca eu sa traiesc in
lume, sa creez o familie, sau Dumnezeu asteaptd de la mine decizia de a deveni calugar?”

Tn general, oamenii care locuiesc ntr-o méanistire descoperi ca acest salt brusc ntr-
o stare atat de doritd nu le satisface scopul. Pacea vesnicd combinatd cu o inspiratie
mistica arzatoare pare sa le scape.

Adesea, anumite schimbari in modul de viata nu se dezvdluie a fi o conditie
favorabild . Sentimentul initial de totala eliberare de distragerile lumesti va disparea n
curand. Atunci poate aparea o scadere drasticd a claritatii concentrarii. Mai mult, s-ar
putea intdmpla ca timpul liber castigat, in loc sa fie dedicat unei practici profunde,
pasionale, a celei mai Tnalte forme de meditatie, sa se epuizeze 1n ocupatii superficiale,
inutile .

€

[6] lluzie a sasea: credinta Tn amestecul Kriya cu terapiile ,, “ New Age ,,

Venind in legatura cu un grup New Age de kriyabani, a fost ca o intalnire cu o familie
un pic mai mare si variata decat primul meu grup Kriya, care a urmat strict invataturile
lui PY . Mi-am amintit de acele zile , cand ascultam laun casetofon cu banda
inregistrarile cu Cantarile devotionale pe care le-am obtinut la acel moment. De obicei ,
eu iubesc un Bhajan indian (cantec) si-l cant pentru mine toata ziua. Pentru mine
aceasta are aceeasi natura ca a produselor alimentare; Am intr-adevar impresia ca mananc
acea muzica.

Uneori, nu am fost in stare sa inteleg aceasta incercare stangace a lor de a respecta
regulile unui stil de viata oriental. Le-a placut iIn mod deosebit un mod de a se comporta
caracterizat de frenezii inocente.

Nou grupul a adaugat la Kriya lor practica unor procese ,,“ cathartice ,,* [provocand
purificare]. Ei au vrut sa producd un efect de curatare asupra psihicului lor prin
dezgroparea oricarui fel de material reprimat de inconstient . Ei au explicat —si aceasta
idee nu este absurda — ca prin eliminarea blocarilor interne, procesul evolutiv al Kriya ar
fi mai rapid.
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In timp ce efortul lor 1n practicarea Kriya nu a fost remarcabil, au incercat prin
mijloace externe (lecturi, cantece devotionale ...) sa extraga din adancul psihicului lor
orice urma de atitudine religioasa , orice resturi de aspiratie spirituala .

Cercetarile privind medicamentele alternative , terapiile de grup directionate de
indivizi excentrici, lipsiti de formare academica, au fost distrageri costisitoare care au fost
adaugate la Kriya . Aceste distrageri inofensive au starnit un mare entuziasm, parand sa
intensifice experienta lor Kriya .

M-a surprins tendinta lor de a cheltui multi bani pe ateliere de formare axate pe
metode terapeutice ciudate , cum ar fi aromaterapia, cristaloterapia, terapia prin culoare...
Cand am indraznit sa pun la indoiala validitatea intregului lucru, s-au simtit aproape
enervati. Ei au spus ca nu existd niciun motiv sa fiu perplex in privinta practicilor lor,
fara sa le fi incercat .
creste in toate planurile. Este de asteptat sa raspunda in mod pozitiv. Nu trebuie sa
ramai blocat impotriva acestui curent benefic . Tn caz contrar ... a-i putea si mori si si
traiesti o alta viata doar pentru a utiliza pe deplin acele instrumente!” ,, Tehnica noastra
Kriya va primi un mare beneficiu , deoarece Kriya este practicata cu energia prezenta in
corpul nostru si,, este reincarcata de fluxul de Energie Universala Kriya. De asemenea ,
este practicata n lumea astrala, gasirea unui ghid in aceasta dimensiune este importanta "

Cu alte cuvinte, mi-au dat ideea ca beneficiul cautarii lor, a tuturor activitatilor lor
scumpe , a fost acela ca calea lor spirituala ar fi devenit din ce in ce mai usoara, cum ar
fi o plimbare.

Odata am participat la o sedinta de terapie de grup. Eram intr-o camera, plina cu
postere si perne multicolore, decoratiuni, cristale si alte obiecte. Oamenii s-au simtit
perfect multumiti de atmosfera frumoasa. Sesiunea a fost condusd de un tip viclean care
si-a asumat rolul de psihoterapeut. Cu un pendul in mana, a putut diagnostica totul, de la
cele mai mici indispozitii pand la cele mai grave boli. Metodele sale de a curita
conflictele lor interne , a dat 0 mare importanta pentru dezvaluirea traumelor din copilarie
n discutii de grup. Stand pe podea, in cerc, au format grupuri de lucru, depasind rezis-
tentele interioare isi impartaseau, uneori cu suferinte acutd, experiente nedezvaluite pana
atunci.

Tn timpul seminariile avansate, au fost ghidati, pentru a gasi, prin regresie hipnotica
, traume din trecut, in scopul de arevigora si prin urmare, a intelege traumele lor mai
profunde . Din punct de vedere juridic , aceasta psihoterapie alternativa a trebuit sa fie
camuflatd ca 0 activitate culturala sau religioasa .

Ceea ce vreau sa spun este ca relatia mea cu acei cercetatori s-a bazat pe afectiune
reala si nu a ajuns niciodatd la dezacord, amaraciune sau formalitate. Au fost intotdeauna
generosi cu mine si respectuosi fatd de personalitatea mea. In timp ce impartiseau cu
pasiune tot ce au invatat, indiferent dacd a costat multi bani, nu au incercat niciodata sa-mi
forteze ceva .

Am invatat sa ma raportez la fiecare dintre ei asa cum un explorator se ocupa
de animale necunoscute. Uneori nu ma puteam abtine sa reactionez sarcastic la ciudatenia
lor: a fost o pierdere colosala de timp pentru ei, dar nu am avut curajul sa afirm asta. Prea
multa insistentd asupra procesului de curdtare era ca si cum ai pregati casa pentru un
oaspete distins; nesfarsitd lustruire sidecorare, incantati de constientizare diferitelor
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optiuni de confort din casa -intre timp, dupa ce asunat in mod repetat la sonerie,
oaspetele este in picioare, neglijat, pe pres ...

Au trecut multi ani, niste prieteni sunt incd acolo, pentru a obtine... curatarea
deplina a subconstientului lor. Efortul lor cu Kriya este total uitat, redus la nimic.

[7]14 saptea iluzie: credinta in Baraka

Convingerea ci puterea ( Baraka ) marilor Invititori ai trecutului, este incd prezenti la
descendentii lor, ca un lant non-stop este destul de comuna. Un kriyaban cu care aveam
doar un contact telefonic era convins ca progresul spiritual nu se poate intampla decat
prin primirea acestei ,,puteri”. In viata sa, el a incercat si primeascd mai multe initieri
Kriya de la cei care pretindeau cd au o descendenta valida, desi invataturile lor nu au
adaugat nimic la ceea ce stia deja. A fost fermecat de ideea de ,,transmitere a puterii”. El
credea ca puterea primitd prin initiere avea in sine puterea mantuirii.

El nu adat atdt de mult importanta practicii tehnicilor Kriya - a spus ca au fost
doar pentru a se purifica pe sine inainte de a primi ,,” initierea ,,* , care pentru el Tnsemna
. putere. ,, El era convins ca ,,” linia de descendenta" era cel mai important lucru de
care sa-ti pese cand te apropii de un profesor spiritual .

El avorbit foarte mult despre importanta respectarii regulilor morale
[Patanjali Yama si Niyama .] Tn fazele de Prandydma si Pratyahara care au fost pentru
mine alfa si omega, pentru el au fost nimic, fara Yama si Niyama . S-a comportat cu mine
intr-un mod foarte cordial , dar, cand a vorbit despre locul absolut care trebuie acordat
regulilor etice enumerate de Patanjali, a reusit sd ma faca sa ma simt ca un vierme. El a
criticat obsesia mea pentru a perfecta practica Kriya . El a explicat ca dorinta foarte mare
de a stapani o tehnica de meditatie insemna cultivarea unei dorinte si asta era impotriva
principiilor budiste.

Totusi, am vazut ca modul lui de a urma regulile morale era o farsa, fara un nivel
de profunzime si intelegere a naturii umane .

[8] A opta iluzie: convingerea de a fi deja luminat

Daca vrei sa nu faci nimic, daca doriti sa evitati disciplina si traiesti iluzii, mintea este
foarte buna pentru a hrani iluzia pe care am de gand sa o descriu. Exista un grup mare de
oameni care au practicat o data Kriya si apoi, cu un mecanism similar cuauto -
hipnoza, au fost convins ei insisi ca ei sunt deja liberi de Maya, ,,“iluminati,,” ca Ramana
Mabharishi.

Sa consideram o persoand intinsa pe o saltea de aer, plutind deasupra unui iaz
cu gunoi de grajd. Miasma substantei fetide care sustine salteaua emite un miros
revoltator. Dar persoana priveste cerul si viseaza ca este cufundata intr-o dimensiune pura
de aer si lumina. Este suficient sa-ti tii nasul pentru a ignora mirosul.

Cand se gandesc: ,,Suntem deja eliberati de Maya ”, nu sunt nici naivi, nici necin-
stiti. Ei stiu cd potential suntem divini, dar ei stiu , de asemenea , ca atunci cand ei afirma
deschis aceasta, in precis acel moment ei mint.

Tn perspectiva lor filozofica, noi, kriyabanii, am fost pacaliti si ne afldm Intr-o stare
de iluzie. Ne place munca din greu si lupta. Ei spun ca nu este de nici un folos sa te
disciplinezi controland respiratia. Este suficient sa credem ca suntem liberi si suntem de
fapt liberi.
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Uneori ma simteam 1inclinat sa discut cu ei, pana la epuizare, uitdnd complet
timpul. Am vazut cum mintea lor a fost capabila sa distruga, saracind, tot ca am pretuit.
Am incercat sa fiu in ton cu rationamentul lor, dar atitudinea lor gresitd si modul de
gandire a reusit si-mi aduci la o stare de alienare. Imi amintesc de unul care a incercat si-
mi arate starea de Samadhi . Holbandu-se la mine cu ochii larg deschisi vorbea ca un
nebun.

[9] Muziain care un drag prieten al meu a trait

Am facut cunostinta cu un kriyaban 1in varsta , demn de un maxim respect si admiratie,
care a inceput calea Kriya cu multi ani in urma. Ne-am cunoscut in ultimii ani ai vietii
lui. Era complet singur si m-am simtit foarte rau cand nu l-am putut vedea luni de zile.
Ne Tntalneam mereu in dupa-amiezi scurte si trecatoare, mergand si vorbind in liniste.
Am fost martor al unui inexorabil proces care I-a adus sa creada ca scopul lui spiritual
era prietenia cu o ,,“fiinta divina,,” pe care ca el a simtit-0 ca intruchiparea perfectiunii.

Cand a fost tanar a intdlnit femeia care a fost seful organizatiei Kriya fondata de
PY. Ei bine, el a spus ca succesul pe calea Kriya insemna pentru el sa primeasca o privire
iubitoare si benignd din partea acelei persoane! Am incercat sa-1 conving ca deificarea
acestei figuri inspiratoare ar putea constitui sfarsitul aventurii sale spirituale. Scriu aceste
randuri, cu o durere in suflet pentru ca nu am intalnit niciodatd 0 persoana mai amabila
si altruista ca el.

A fost descurajat pentru cd I-a vazut pe Dumnezeu in acea persoand, dar nu a avut
curajul sa-L vada pe Dumnezeu in sine. Problema a fost ca fix acesta mentalitate i-a
corupt inocenta si dispozitia spirituala . El a exprimat ceva la care, cu ani tnainte, nici nu
ar fi indraznit sa gandeasca: presupusa evolutie spirituald a individului prin Kriya a fost
reala, dar a fost atat de lenta incat sa para practic neglijabila. Tehnica Kriya a fost pentru
el ca un ritual religios care a trebuit sa fie efectuat cu scrupulozitate doar pentru a da
dovada de loialitate. Isi diduse deplina aprobare ideii ca pe aceastd planeti existau, la un
capat , oameni speciali, oameni auto-realizati, pentru totdeauna eliberati de Maya, in
timp ce, pe de altd parte, erau iremediabil de obisnuitii, care trebuiau sa astepte multe
incarnari pentru a primi o scanteie de iluminare. Din pacate, acest punct de vedere a fost
cadrul pe care el a impletit gandirea lui.

Intr-o zi si-a dezviluit tot Tntunericul. Privind la modul superficial - asa a spus —in
care a practicat tehnicile de meditatie, el nu a avut nici 0 indoiald ca in aceasta viata el a
ratat cu siguranta ,,tinta*. El visa deja la viitoare incarnari Tn care sa poata exersa in interi-
orul unui ashram langa un Maestru Realizat de Sine. Avea deja setatd aceastd varianta
n inima.

Am simtit un val urias de nostalgie inexplicabila care era gata sa ma copleseasca,
dar a raimas moderat, parca suspendat in jurul nostru. Acum, ca nu mai traieste, ma intreb
daca ideea puterii transformatoare a Kriya care i-a usurat si sustinut primii ani de drum, a
fost stearsa treptat din minte de tendinta umand de a sublinia (si de a sustine printr-un
baraj constant de anecdote) maretia anumitor persoane care erau ,,in mod ,,obscen” sfinte,
desavarsite, maiestuoase. Prietenul meu facuse greseala nefericitd de a crede cd sursa
spirituald eternd din centrul fiintei sale s-ar ofili, daca ar fi condamnat sa traiasca departe
de o fiinta divind, asemanatoare cu cea catre care isi indreptase aspiratiile calde ale inimii
sale.
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ANEXA N.2 Poate practica Kriya produce stari negative de spirit?

In timp cenavighezi pe internet vei gisipagini cu unele avertismente impotriva
pericolelor yoga, inspecial pericolul unei ,treziri premature a Kundalini “. Lista
problemelor pe care le-ar cauza este nelimitata. Exista, de asemenea, cateva web site-uri
care avertizeaza impotriva oricarei forme de meditatie, faicand aluzie la posibilitatea de
a 0 rupe cu realitatea, o extrema consolidare a emotiilor, in special , agitatie si anxietate,
si dezorientare pe termen lung, incazul in care cineva este incapabil sa se concentreze
suficient de mult pentru a lucra.

Am citit , de asemenea , ca: “... un aspirant poate dezvolta puteri psihice oculte,
Aceste puteri pot fi folosite Tn scopuri constructive sau distructive,. Dar destul de des
, acestea sunt utilizate in mod abuziv. De exemplu, capacitatea de a citi mintea altcuiva
poate crea probleme si este probabil sa fie... suparat de cei care 0 folosesc.” Acesta este
comic! Cand gasim astfel de fabulatii ne intrebam cine a scris astfel prostiisi cuce
scop. Din pacate , exista este 0 tendinta in Web pentru a duplica pagini de pe un site-ul
pe alt site fara a schimba o virgula. Creeaza o poveste imposibila, de exemplu , caun
yoghin a murit prin combustie spontana in timpul practicii Pranayama, posteaza pe un
site web, orientat spre spiritual si verifica daca, dupa cateva luni, aceasta poveste apare pe
mai multe web site - uri.

Citim ca yoghinii, mai devreme sau mai tarziu, sunt inclinati si... cada in
vrdjitorie $1 magie neagra pentru cd evocd, inconstienti, entitdti negative. Un autor a
sustinut cd: ,,Cand repeti acea Mantra Om, Om ... de fapt invoci un spirit demon sa vina si
si-ti stapaneasca mintea.” El a addugat marturia sa : ,,In timpul unei sesiuni de meditatie,
am Tnceput sa levitez. Din acea secunda nu am mai dormit ca om, mi-am pierdut somnul!
De cate ori inchideam ochii, vedeam flacarile Iadului, nu indrazneam sa inchid ochii, nu
puteam! Am devenit un caz psihiatric si am fost internat de 26 de ori.” Desigur, nu este
nevoie sa comentez .

Experienta personala , limitata la Kriya Yoga, de ascultare a plangerilor similare,
nu a fost fara conflicte. A fost o perioada grea, de Tntdlnire cu oameni care au sustinut
ca Kriya a fost responsabila de toate problemele lor psihologice (probabil au insemnat
psihiatrice) si a unor probleme fizice. Prin urmare, ar trebui sa cred ca respirand aer
proaspat, concentrand mintea asupra coloanei vertebrale si asupra anumitor centri
ai capului, ei dezvoltasera tot felul de afectiuni mentale si fizice. Dintr-o binecuvantare,
asa cum parea la inceput, Kriya s-a dovedit a fi unblestem, o nenorocire. Aceleasi
practici pe care le experimentasem de atatea ori, cu atita dragoste, atragand cea mai pura
incantare, fusesera pentru ei un chin. Reactia mea a fost: ,," Cum, cu ce atitudine, cu ce
asteptari, ai abordat Kriya ? Tu spui ca Kriya te-a facut nebun ... ei bine, daca germenii
nebuniei sunt in interiorul meu, vor inflori atat daca practic Kriya, catsi daca nu o
practic. Totusi, tindnd cont de momentele glorioase traite, voi merge pe calea Kriya fara
nici un gram de frica, chiar daca as arde in ea.”

Ce putem raspunde cand astfel de acuzatii vin de la persoane care nu spun nimic
despre diferitele medicamente pe care le-au luat de ani de zile! O persoana care m-a
Impresionat prin a-mi spune ca, dupa practicarea unor simple tehnici de meditatie (ceva
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foarte bland, cum ar fi gradul de constientizare a respiratiei Sau concentrarea pe chakre)
si-a pierdut echilibrul sdu mental si a experimentat atacuri intense de chin si teroare.
Aceastd persoana a facut 0 mare tam - tam despre asta, prin postari pe forumuri Yoga .
Nu am putut sa ma abtin de la o suspiciune puternica. Din ce motiv a mers in India n
fiecare an, timp de o serie lunga de ani, fara sa-si arate vreodata interes pentru Yoga sau
pentru spiritualitatea indiana ? Poate s-a dus acolo pentru a lua diferite tipuri de
medicamente la un pret mic ? Mai tarziu , prin intermediul unor prieteni comuni am ajuns
sa stiu ca el a luat nu numai opiacee , ci si acizi si orice fel de amfetamine (emulator
al Carlos Castaneda) si nu dispretuim utilizarea de plante psihotrope . A fost evident ca
plangéndu-se in fata mea, el a Tncercat sa exorcizeze mai degraba infricosatorul gandul ca
si-a afectat grav creierul si probabil, de a fi intr-0 stare de tulburare psihica permanenta,
fatala. El insasi a inlaturat ideea ca alegerile sale neprevazute din trecut ar putea fi puse in
relatie cauzala cu situatia sa mentald prezenta .

Adesea ma gandesc cat de socant ar fi sa ai o oglindd magica in care oamenii sa-si
vadd actiunile trecute si sd-si dea seama cat de nerespectuosi sicruzi au fost fata de
corpul lor! inteleg ¢4, in unele cazuri, 0 tulburare mentala preexistenti poate impinge o
persoanda sa caute droguri ca remediu. Ei bine, Tn acest caz, eu nu cred ca utilizarea
tehnicilor de yoga pot agrava starea de lor alienare.

Multi au auzit despre povestea lui Gopi Krishna
Lectura utila Kundalini: Energia evolutiva in om de Gopi Krishna - in prezent disponi-
bil sub titlul de Traind cu Kundalini .

O rutina care este 1n totalitate bazat pe o puternica concentrare asupra Sahasrara nu este
adecvata pentru acei studenti care nu au trecut prin ochiul spiritual. Pentru a obtine acest
lucru, sunt necesari ani, nu luni. Construirea unui magnet puternic in Sahasrara este cea
mai puternicd modalitate de a stimula ascensiunea Kundalini . S-ar putea experimenta
momente de panicd sau in care te simti fara legatura cu realitatea. Daca sunteti un
incepator, uitati de tehnicile Tn care se doreste concentrarea pe Fontanelle sau peste ea.
Suntem profund recunoscatori pentru site-ul AYP care explica in mod clar la motivele
acestui lucru.

Prin concentrarea intensa numai asupra Sahasrara , Gopi Krishna a dat de necazuri. Viata
lui a fost atat binecuvantata de fericire extatica, cat si chinuita de disconfort fizic si mental.

In 1967 si-a scris mirturia excelentd. Cartea da o clari si concisd experienti autobio-
grafica pe seama fenomenului de trezire a lui Kundalini .

El a experimentat aceasta ,,trezire” in 1937, desi nu a avut un profesor spiritual
si nu a fost initiat intr-o linie spirituala . A practicat concentrarea pentru un numar de
ani. Tehnica lui principald a constat in vizualizarea ,,un Lotus imaginar in plind floare,
care radiazi lumina” la coroana capului. In timp ce stitea in meditatie — exact asa cum
facuse n cele trei ore Tnainte de zori, in fiecare zi timp de saptesprezece ani — a devenit
constient de o senzatie puternica si placutd la baza coloanei vertebrale. A continuat
sa mediteze; senzatia a Tnceput sa se raspandeasca si sa se extinda in sus. A continuat sa
se extindd pand cand a auzit, fara avertisment, un vuiet ca al unei cascade si a simtit un
flux de lumina lichida care intra in creierul lui .
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Deodata, cu un vuiet ca al unei cascade, am simtit ca un flux de lumina lichida intra in
creier prin maduva spindrii. Cu totul nepregatit pentru o astfel de dezvoltare, am fost
complet luat prin surprindere; dar recastigand autocontrolul instantaneu, am ramas ase-
zat in aceeasi postura, mentinandu-mi mintea pe punctul de concentrare. lluminarea a
crescut mai luminoasa, mai luminoasa, sunetul racnea mai tare si am experimentat o
senzatie de balansoar si apoi am simtit alunecarea din corpul meu, invaluit in Tntregime
ntr - un halou de lumina. (Gopi Krishna traind cu Kundalini ).

Aceasta experientd i-a schimbat radical schema vietii. A experimentat o ,,stralucire lumi-
noasd” continud in jurul capului si a inceput sa aiba o varietate de probleme psihologice si
fiziologice. Uneori credea ca innebuneste. A adoptat o dieta foarte strictd si ani de zile a
refuzat sa faca orice alt exercitiu de concentrare.

Dorinta celor dornici sa se aseze si sa mediteze, care a fost mereu prezenta in timpul
zilelor precedente, a disparut dintr-o data si a fost inlocuita cu un sentiment de groaza de
supranatural. Am vrut sa zbor chiar si de la gandul acesta. In acelasi timp, am simtit brusc
un dezgust fatd de munca si conversatie, cu rezultatul inevitabil cd, ramanand fara nimic
care sa ma tind angajat, timpul atarna puternic asupra mea, adaugandu-se la starea deja
tulburata a mintii mele . [...] Fiecare dimineatd imi anunta un nou fel de teroare, o noua
complicatie in sistemul deja dezordonat, o crizd mai profundd de melancolie sau o stare
mai iritabild a mintii pe care trebuia sa o infranez, pentru a preveni s ma copleseasca
complet, tinandu-ma vigilent, de obicei dupa o0 noapte complet nedormita; iar dupa ce am
rezistat cu rabdare chinurilor zilei, a trebuit s& ma pregatesc pentru chinul si mai rau
al noptii.

Sa ne gandim acum cum a iesit din aceasta experienta negativa intr- un stare minunata de
trezire care |-a binecuvantat pana la sfarsitul vietii. El a descoperit ca invataturile ezoterice
contineau O serie de practici care l-ar putea ajuta sa aduca inapoi energia in echilibru.
Cura lui principala de vindecare aminteste 0 multime de tehnici de Kriya Pranayama .

. m-a lovit o idee infricosatoare. Ar putea fi, ca am trezit Kundalini prin pingala sau
nervul solar care regleazd fluxul de caldura in corp si este situat in partea dreaptd a
Sushumna? Daca este asa, am fost condamnat, m-am gandit cu disperare si ca si in cazul
n care, prin divina dispensa ideea fulgera peste creierul meu pentru a face o incercare in
ultimul minut pentru a apara Ida, sau lunar nervul pe partea stanga, pentru activitate,
contracarand astfel arderea, ingrozitorul efect al focului mistuitor din interior. Cu mintea
zguduita si simturile stinse de durere, dar cu toatd puterea de vointa rdmasd la comanda,
mi-am atras atentia spre partea stanga a scaunului lui Kundalini si am incercat sa fortesc
un curent rece imaginar in sus prin mijlocul maduvei spinarii. In acea extraordinara
de extinsa, agonizanta, si epuizanta stare de constientd, am simtit distinct  locul
nervului si m-am incordat mental pentru a devia fluxul sau in canalul central. Apoi, de
parca ar astepta momentul destinat, s-a intdmplat un miracol. A existat un sunet, ca
ruperea unui fir de nerv si instantaneu o dunga argintie a trecut in zig - zag prin maduva
spinarii, exact ca miscarea sinuoasa a unui sarpe alb in zbor rapida, ca revarsarea unel
stralucitoare cascade de energie vitala in creierul meu, umpland capul cuo lucire
fericitain locul flacarii care ma chinuise 1n ultimele trei ore. Complet luat prin
surprindere la aceastd transformare bruscd a curentului de foc care strapungea intreaga
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retea de nervi cu doar o clipa Tnainte, i foarte bucuros de incetarea durerii, am
ramas absolut linistit si nemigcat ceva timp, degustand fericirea cu o minte inundata de
emotie, incapabil sd cred ca eram cu adevarat eliberat de groaza. Torturat si epuizat
aproape pana la prabusire de agonia pe care o suferisem in timpul teribilului interval, am
adormit imediat, m-am scaldat in lumina si pentru prima datd dupa saptamani de suferinta
am simtit dulcea imbratisare a somnului odihnitor .

Foarte interesanta este modalitatea prin care Gopi Krishna a inceput un proces de
recuperare . Convins ca a trezit Kundalini prin Pingala, a facut o ultima incercare
disperata de a-l aduce Tn activitate pe Ida , neutralizand astfel focul interior care 1l devora.
Exista o actiune pe care a facut-0, care, repetata cu rabdare, 1-a ajutat sa iasa din necaz. El
a creat mental un curent rece care venea in canalul central al coloanei vertebrale. Asta a
fost suficient pentru a-1 salva !

De atunci Tnainte, Gopi Krishna a crezut ca aceasta experienta a dat nastere unui
proces de vindecare. El a scris despre experienta mistica si evolutia constiintei dintr-un
punct de vedere stiintific . El a teoretizat ca exista si a existat un mecanism biologic in
organismul uman , cunoscut din timpuri stravechi in India, ca Kundalini, care a fost
responsabil pentru creativitate, geniu, abilititi psihice, experientd religioasi si mistica. Tn
opinia sa, Kundalini a fost adevarata cauza a evolutiei. El a inteles ca doar o metoda echi-
librata ar putea pune in miscare un proces sanatos de trezire a Kundalini .

O alta marturie interesanta despre trezirea Kundalini este cea a lui BS Goel (1935-1998)
descrisa in cartea lui: Psycho-Analysis and Meditation. El a fost un individ foarte rar.
Experienta sa de trezirea a lui Kundalini s-a intamplat cand el avea 28 de ani si a
fost destul de dramatica. Kundalini s-a trezit de la sine. Tn timpul acestui lung proces,
prietenii lui au crezut ca ,,isi pierde mintile”. A mers in sus si in jos India cautand pe
cineva care sa-i explice ce i se intampla. A gasit multi oameni care aveau teorii. Cu toate
acestea ei nu au stiut. Unicitatea sa consta Tn experienta sa de psihanaliza clasica impre-
una cu meditatia, pe care a sustinut-0. Cand avea 35 de ani, Guru - ul sdu a aparut in vis si
I-a spus ca Psihanaliza si marxismul, ambele pe care le imbratisase, erau cai false catre
fericire. El i-a spus ca singura cale cdtre pacea interioara si bucuria este prin Dum-
nezeu. In 1982, el a deschis un ashram in Himalaya pentru a ajutasi ghida alti
aspiranti care au avut experiente Kundalini .

Ceea ce este interesant pentru noi este ca Dr. Goel vorbeste despre cele mai diferite
grade de suferintd prin care a trecut, ca ego - ul sau a fost distrus si apoi reconstruit. El
a fost primul, in afara de , mai tarziu Swami Satyananda Saraswati, care a studiat rolul
punctului Bindu, Tnregiunea occipitala. EI a explicat ca ,,atunci cénd constiinta merge
spre Bindu ( pe care el Tl numeste Brahma-randhra ) formatiunile ego-ului vor fi expuse
in fata constiintei in forma de asociatii libere, in scrieri libere, in vise, si mai presus
de toate, in meditatia in sine. Tn ultima parte a cartii lui, in timp ce discuta ,,semnale spre
ultimul tel, printre 0 multime de semnale, a avut curajul de a cita unul , in special , care
de obicei nu este tratat in carti , dar in acea carte doreste a imita tot ce conteaza ca guru.
El citeaza ,, marea dorinta de a fi strapuns si penetrat.” Despre ,,strapuns®, el exemplifica
cu ,,dorinta de a pune un cui la punctul de mijloc dintre cele doua sprancene. Despre
,patruns®, el clarifica faptul ca dorinta de penetrare la Bindu poate, aparuta din ego-igno-
ranta ,,schimbata in dorinta de penetrare pasiva anala.” El clarifica faptulca un act

190



sexual obisnuit nu poate satisface persoana care are nevoie intr-adevar sa patrunda 1in
Bindu pentru a obtine fericire spirituala finald . El adauga ca: ,, la fel de mult timp cét el
nu ajunge la acel stadiu, el poate, de multe ori sa ajunga, in mod compulsiv la homosexu-
alitate. Este foarte probabil ca multi sfinti, de toate varstele, ar fi ramas homosexuali da-
ca ar fi incetat efortul lor spiritual Tn perioada de pre -sfintenie"

Sa incercam sa concepem un comportament intelept si in conditii de siguranta care sa fie
adoptat cu promptitudine atunci cand, dupa practica noastrd Kriya, ne confruntdm cu stari
de spirit neqative, dezagreabile, sau ingrijoritoare

Kriya este o cale spirituald, nimic altceva, dar procedurile sale pot atinge sfera
subconstientd. Chiar dacad cineva practicd in cele mai bune moduri, el/ea ar putea
experimenta stari negative precum depresia, frica nemotivata , anxietatea etc. Aproape de
experientele glorioase , un kriyaban s - ar putea simti coplesit de o putere necunoscuta si
ar_putea experimenta un atac de panicd. Care este atunci cel mai_bun comportament
pentru a recupera linistea pierduta ?

1. Evitati mult timp de concentrare pe Sahasrara

Dupa o scadere, pe moment, de inteles, a practicii Kriya in timpul starii depresive de
spirit, atunci céand va reluati Kriya , acorda aceeasi concentrare la toate chakrele si intot-
deauna Tncheie prin concentrarea fie pe Chakra inimii sau pe punctul dintre sprancene.
Tn cazul in care rezultatul practicii este o stare cenusie a mintii, sau ai avea impresia
ca sufletul tau este zgariat, acesta este un semn ca practica nu este bine echilibrata.
,, Bucurarea de starea de dupa practica Kriya ” se numeste Paravastha . Din pacate, unii
kriyabani identifica Paravastha cu concentrarea pura asupra Sahasrara in ultimele minu-
te ale rutinei.

In experienta mea 0 buni rutini Kriya ar trebui si contini un timp mic , in care nu
sunt in Kutastha , ci sunt in Fontanelle - Sahasrara . Totusi, concentrarea ar trebui sa se
reduca la sfarsit la centrul inimii Anahata . O rutinad care are in vedere acest punct este o
rutind buna. Nu pot iesi probleme din asta.

Cand faci asta si duci o viatd normali, se intampli ceva foarte frumos . In timpul
zilei, atunci cand sunteti calm, o stare de imbatare se intampla, care face dificil pentru
tine sa stai si sa lucrezi in continuare.

In afard de Kutastha, Anahata si Manipura, aveti grija la tehnicile care functioneazi
pe o singurd Chakra. Daca doriti sd deblocati un nod energic, psihic, amintiti-va ca un nod
(Granti) nu este asa cum il vizualizim de obicei, si anume ca unnod de franghie
obisnuit. Are un fel de reciproca dependenta cu toate celelalte noduri, ele sunt Tn mod subtil
inter-incolacite, unul Tn interiorul celuilalt. Daca te concentrezi pentru mult timp pe un
singur nod, risti sa iti pierzi pacea mentala. Nu fi ca un chirurg care vrea sa indeparteze un
calcul biliar incorporat intr-un organ, fara a avea toata grija de a nu distruge organul si de
a ucide pacientul.
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2. Nadi Sodhana urmata de Sitali

Cu siguranta cunoasteti tehnica de baza a lui Nadi Sodhana. Practicati-l in fiecare zi,
chiar si la diferite momente pe zi. Aceasta tehnica este intotdeauna buna, dar pentru
problemele de care am discutat, adaugati Sitali Pranayama. (Crearea unei senzatii de
racoare care vine prin coloana vertebrala a fost exact ceea ce a facut Gopi Krishna pentru
a iesi din situatia lui ingrozitoare. )

Pentru a practica Sitali, stai cu coloana vertebrala ridicata si concentreaza-ti toata
forta mentala in punctul dintre sprancene. Foloseste-ti toata imaginatia pentru a ridica un
curent proaspat in sus pe coloana vertebrald. Acest lucru se poate face prin inhalare
prin gura, mentindnd limba intr-o anumita pozitie. Onduleaza- ti confortabil limba si
scoate-0 usor pe langa buze pentru a forma un tub. Inspirati profund si usor prin limba si
gurd - o senzatic de racoare se simte pe limba si in gat. Expirati pe nas, in mod ideal ,
conducénd suflarea la toate partile corpului dumneavoastra. Repetati de cel putin 12 ori.

3. Practicati intens Mula Bandha timp de 108 repetari

Uitati respiratia, incercati sa acordati calmul cu punctul dintre cele sprancene. Practicati
incet, dar intens, 108 Mula Bandha . Contractati muschii de la baza coloanei vertebrale,
mentineti contractia pentru cateva secunde si relaxati-va. Repetati... Nu va grabiti: fiecare
tinere si relaxare ar trebui sd dureze cel putin patru secunde. Puteti avea nevoie de mai
mult de o sesiune pentru a finaliza 108 repetari. Beneficiul acestei practici este aproape
imediat.

ANEXA N.3 Kriya fictiv

Am primit o pereche de initieri de catre alti ,,profesori" minori , care au fost odata, mana
dreapta a unuia sau altui ilustru Guru, dar apoi a devenit independent , deoarece Guru i-a
renegat. Am fost de acord ca astfel de profesori erau in mare parte mediocri, uneori
nepoliticosi si lipsiti de etica. Unele episoade, fara importanta, au confirmat primele
noastre impresii de instabilitate mentala. Ei stiau putine despre Kriya Yoga si au predat-o
intr-un mod superficial, dar am crezut ca au invatat ,, Original Kriya,, si acest lucru ne-a
orbit. Doar pentru acest motiv i-am tratat cu o atitudine deferenta si toleranta , iertandu-le
atunci cand au tradat increderea noastra .

Am acceptat farsa initierii ca un dezavantaj inevitabil pentru succesul Tn
obtinerea informatiilor pentru a caror cautarea am pus atat de multa pasiune. In general
vorbind, dupa participarea la mai multe, diferite ritualuri, explicatiile au fost Tntotdeauna
rapide si superficiale.

Am terminat fiecare initiere incercand sa ma conving ca am gasit cheile Kriya
Originala . Adesea, un vag sentiment de bunastare, perceput in timpul practicarii unei
anumite tehnici pentru prima data, a fost dovada excelentei tehnicii in sine. Nu mi-am dat
seama ca, in acest fel, facusem din ego-ul meu acul busolei, calatoriei mele spirituale. Nu
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mi-am dat seama ca ultimele mele realizari - ascultarea vibratiei Om, starea fara suflare
starea ... - nu au mai fost cu mine, au fost uitate. A fost ca si cum as fi fost hipnotizat.

Am ignorat orice constientizare ca noua initiere a adaugat doar ceva nesemnificativ
la ceea ce am stiut deja si am fost eu, cel care m-am bagat intr-0 ,,cusca* din care as iesi
mai devreme sau mai tarziu.

Pentru multi dintre noi acele initieri au fost un adevarat viciu. Ne-am aprovizionat
cu aceste tehnici, precum cu hrana in foamete. La aproape toate seminariile de initiere,
un angajament solemn de pastrare a secretului era parola care trebuia acceptata. Fiecare
si-a luat acest angajament, dar de indatd ce intdlnirea s-a terminat, informatiile s-au
impartasit cu alti studenti prin telefonul mobil, studenti care, la randul lor, luasera parte
la alte initieri si se facea un favor reciproc .

Mentalitatea pe care am dezvoltat-o urmand acesti profesori m-a facut sa cunosc o
anumitd scoalad 1n care Kriya Yoga a fost lipsita dramatic de Kriya-urile superioare clasice
si plind cu fragmente din ,,Yoga clasica”. Pentru unii dintre prietenii mei care m-au urmat
n aceasta calatorie, s-a transformat intr-o scena de dezamagiri amare si a marcat abando-
narea definitiva a caii spirituale.

Aceasta scoala era foarte departe de invataturile lui Lahiri Mahasaya. Vreau doar sa
las o nota rapida despre aceastd scoald (nu vreau sa-i mentionez nici macar numele)
unde am atins cel mai de jos punct al caii mele spirituale .

Kriya Yoga invatata s-a bazat pe invataturile unui personaj indian care a pretins ca
el a fost un discipolul direct al lui Babaji . Scoala a oferit trei niveluri de Kriya, usor de
obtinut in aproximativ trei ani , daca ati fi aratat suficient angajament. Ideea de a fi gasit o
sursa din care as fi putut invata totul despre Kriya m-a excitat enorm.

Cartea introductiva la aceasta scoala a fost foarte ciudata: ilustratiile au dat impre-
sia unui basm. In aceasti carte nu a existat nici o mentiune de tehnici , cum ar fi Talabya
Kriya, Kechari Mudra, Navi Kriya, Omkar Pranayama, Thokar .... Principala tehnica
a fost numit Kriya Kundalini Pranayama. A fost cuplata cu multe alte invataturi grupate
sub patru titluri principale: Hatha Yoga, Dhyana Yoga, Mantra Yoga si Bhakti Yoga.

Primele instructiuni primite nu m-au dezamagit, dar m-au lasat un pic perplex.
Profesorul a fost obsedat de interzicerea retinerii respiratiei, prin urmare, tehnica de Yoni
Mudra , care este fundamentala pentru Lahiri Mahasaya, a fost considerata  periculoasa
si astfel, interzisa. Kriya Kundalini Pranayama a fost intr-adevar frumoasa. Cel mai
enervant lucru a fost ca , dupa ce am terminat numarul prescris de respiratii, procesul pe
care abia l-am pus Tn miscare a fost brusc abandonat si s-a trecut la Dhyana Kriya, o
meditatie care nu a avut nimic de a face cu coloana vertebrala, Chakrele etc.

Existd un principiu care este intotdeauna valabil in orice forma de Kriya Pranay-
ama : ceea ce ati facut sau ati Incercat sa faceti, folosindu-va respiratia, trebuie sa 1l faceti
in continuare folosind o respiratic mai subtila in final, doar prin efort mental. Aceasta
activitate necesita timp, cel putin 10-20 de minute, dupa exercitiul principal care necesita
utilizarea respiratiei profunde. Este clar atunci cat de stupid este sa eviti aceasta
minunatie si sa practici un exercitiu care incearca sa realizeze cu totul alt lucru cu imagi-
natia noastra.

Inainte de a primi instructiuni de la aceasti scoald, amestecasem ceea ce invitasem
de la organizatia lui PY cu invataturile Iui Swami Hariharananda si am creat o rutinad
foarte placuta a carei parte finald (concentrarea asupra chakrelor ) era pura incantare.
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Practicand aceasta noua rutina, a crescut in mine o dorinta pentru lucrul la care renunta-
sem .

Miezul celui de al doilea nivel a fost initierea Tn mantrele Indiene . Acest subiect a
fost mai atrdgator pentru mine. Ziua initierii intr-0 Mantra a fost continuata de o zi de
tacere; vrajit am ascultat o splendida lectie despre utilitatea practicii japa . Au fost si alte
invataturi care m-au lasat perplex. Deoarece imi pusesem multe sperante pe al treilea
nivel, am Tndurat totul.

Al treilea nivel, final a fost 0 dezamagire atroce. Nu au existat propriu - zis Kriyas
Superioare, dar in loc au bagat tehnici de Yoga clasica , potrivite pentru un curs pregatitor
pentru Kriya. Cele sase tehnici de Samadhi , date la finalul acestui molesitor si plictisitor
curs, desigur, au fost: o variatie a tehnicii Hong Sau , trei tehnici destul de comune de
vizualizare, clasica instruire de continua constientizare in timpul zilei si la final, 0 variatie
din aceeasi tehnica de meditatie Om pe care o primisem de la prima mea organizatie
Kriya . Variatiile tehnicii Hong Sau, precum sia tehnicii Om, parea conceputa de o
minte lenesa al carei scop era doar modificarea acestora pentru a evita acuzatia de copiat
din partea organizatiei lui PY, cu nici o preocupare ca tehnicile care rezulta erau lipsite
de puterea lor. De exemplu, in prima tehnica, denumirea Mantrei ,,“ Hong Sau ,,” a fost
Tnlocuita cu ,, Om Babaji ““, uitand ca Hong Sau este 0 Mantra universala ale carei silabe
au fost in mod special alese pentru puterea lor de calmare a respiratiei, Cu care are 0
conexiune vibratorie . Cele trei tehnici de vizualizare erau de un gen pe care I-am putut
gasi in orice carte despre concentrare si meditatie. Pentru multi dintre noi, care au avut
multi ani de experientd cu tehnicile preliminare Kriya oferite de organizatia lui PY,
vazand tehnicile reinventate, deghizate si trecute ca tehnici Samadhi, a fost, de fapt, ca
un dus rece.

Unii dintre noi am indraznit sa-i cerem profesorului parerea sa despre Kriya lui
Lahiri Mahasaya . La inceput a fost reticent si nu a parut incantat de interesul nostru ,
apoi si-a impartasit parerile. El credea ca Lahiri Mahasaya nu practicase cu angajament
total invataturile pe care le-a primit de la Babaji, prin urmare el ... a murit. Uluit, ne-am
dat seama ca din moment ce Lahiri Mahasaya nu a obtinut nemurirea (asa cum ar trebui
sa se intample cu cei care dau tot pentru aplicarea integrala a Kriya), el a fost
desconsiderat.

ANEXA N.4 Gayatri Kriya

Introducere la ultimele trei completari
Tnainte de a discuta Gayatri Kriya , eu doresc si explic motivele care m-au determinat a
adduga la aceasta carte ( de asemenea , in anexele 5 si 6) descrierea catorva tehnici
Kriya pe care le-am primit de la surse diferite de cele citate Tn partea a doua si a treia din
aceasta carte.

Anexa 4 se ocupa cu 0 procedura care poate fi considerata o extindere a Yoni Mu-
dra . Acesta este un angajament foarte exigent .

Anexa 5 trateaza unele variatii ale procedurii Thokar . Acesta contine un punct
discutabil : ,,* Un sfat pentru a creste confortabil numarul de rotatii . ,,;” Adevarul este ca
aceasta procedura poate produce rezultate valoroase . Un alt concept important este:
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" Thokar extins la Chakrele inferioare . " Aceasta predare nu este luata in considerare de
majoritatea scolilor.

Ultimul, anexa 6 contine minunata procedura Tummo . Doud proceduri preliminare:
" Tehnica din cele noua sufluri ., si,, Respiratia vas ,;* VOr pregiti persoana pentru
Tummo , chiar daca acestea sunt nu strict necesare.

Tehnica ,,” Tummo ,,” este Tn mea opinia cea mai importanta tehnica, continutd in
aceste ultime trei anexe. Daca decideti sa-I puneti la incercare vei fi uimit de efectele
sale. Acesta poate fi considerat o puternica intensificare a procedurii Navi Kriya. Efectul
sau de a uni Pranasi Apanain buric si de a pregati experienta Samadhi nu are
comparatie.

Gayatri Kriya

Mantra Gayatri este considerat a fi un wvehicul suprem pentru a obtine iluminarea
spirituala. Cea mai pura forma de Gayatri Mantra este Tat Savitur Varenyam Bhargho
Devasya Dhimahi Dhiyo Yonaha Prachodayat. (Oh, 0 mare lumina spirituala , care a
creat Universul, meditam la maretia ta. Tu esti intruchiparea intelepciunii. Tu esti dizol-
vantul Ignorantei. Fie ca Tu sa ne luminezi Intelectul si sa ne trezesti Intuitia.)

Aceastd mantra este prefatatd fie cu o invocatie scurtd, fie cu o invocatie lunga.
Invocarea scurta este: Om Bhur, Om Bhuvah, Om Swaha. Termenii Bhur, Bhuvah,
Swaha sunt invocatii pentru a onora cele trei planuri ale existentei (fizic, astral si cauzal)
si pentru a se adresa zeitatilor care le prezideaza . Invocarea lungd este: Om Bhur, Om
Bhuvah, Om Swaha, Om Mahah, Om Janah, Om Tapah, Om Satyam. Aceasta invocare
este mai completa, deoarece recunoaste ca existda mai multe planuri de existenta: cele
sapte Loka . Mahah este lumea mentald, planul echilibrului spiritual; Janah este lumea
cunoasterii pure; Tapah este lumea intuitiei; Satyam este lumea Adevarului Absolut,
Ultim. Putem fi multumiti de explicatia ca aceste sunete sunt folosite pentru a activa
Chakrele si ale conecta la cele sapte tarAmuri spirituale ale existentei. In procedura
noastra, vom folosi numai invocarea lunga in forma ei completa si nu toate partile din
Mantra Gayatri. In traditia Kriya urmirim legaturile manipura cu Om Mahah si ale
Anahata cu Om Swaha . Motivul este ca lumea gandirii, evocata de Om Mahah, este mai
potrivita naturii celei de-a treia Chakre , in timp ce lumea cauzala a ideilor pure, evocata
de Om Swaha, este legata de Anahata Chakra.

Instruire practica

Deveniti constienti de Chakra Muladhara . Contractati muschii din apropierea locatiei
sale fizice: contractia poate fi repetatd de doua-trei ori. Printr-o inhalare profunda (nu
neaparat atata timp cat in Kriya Pranayama ) vizualizeaza ca Muladhara Chakra vine in
punctul dintre sprancene, unde o percepi ca pe o lund plina. Nu trebuie sa ,,atingi”
celelalte Chakre. Acum nu exista. Tineti-va respiratia si concentrati-va pe ,,spatiul
interior” dintre sprancene. Acest lucru se face usor cu Kechari Mudra . °

°,,Ke-Chari“ este literal tradus ca,, starea celor care zboara in cer, in eter”. Un anumit ,,spatiu” este

creat in regiunea dintre varful limbii si punctul dintre sprancene si este perceput ca un ,,vid”, desi nu
este un gol fizic. Prin fuzionarea in acest spatiu gol, este mai usor pentru un kriyaban a percepe,
pe ritmurile fiecarei Chakre si a le distinge una de alta.
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Pe ecranul dintre sprancene, 0 apare 0 anumita culoare - aceasta culoare este diferita
pentru fiecare Chakra . Cantati mental de cel putin trei ori Mantra specifica pentru
Chakra Mulad-hara: Om Bhur. Apoi, printr-o expiratie lungd, in mod ideal, coborati
aceastd Chakra dinpunctul dintre sprancene pana la locatia sa corectd in coloana
vertebrald. Acum, stii ce sa faci cu alta Chakra .

Mantrele care trebuie utilizate sunt:

Om Bhur pentru Muladhara ;

Om Bhuvah pentru Swadhisthana ;
Om Mahah pentru Manipura ;

Om Swaha pentru Anahata ;

Om Janah pentru Vishuddha ;
Om Tapah pentru Medulla

Adauga o concentrare deosebit de intensa in punctul dintre sprancene. Tine-ti respiratia;
ridica sprancenele, devin-o constient de lumina. Repetati Om Satyam.

Acum finalizati ,,runda” ridicand Chakrele 5, 4, 3, 2, 1, folosind intotdeauna contractia,
intonarea Mantrei si fiind constienti de orice experienta speciala de lumina in Kutastha .
Daca este posibil, repetati procedura de 6 pana la 12 reprize.

In traditia Kriya , Chakrele sunt legate de cele cinci Tattwa : pamant, apa, foc, aer
si eter.» Oferirea fiecarei Tattwa, Tn mod individual, luminii din ,,ochiul spiritual®
concentrarea si intensificarea in zona dintre Sprancene, este cea mai mare actiune
conceputd vreodata pentru a risipi ultima coaja de iluzie. Experienta de a schimba
culorile din ochiul spiritual inseamna sa perceapi vibratia si frecventa luminii fiecarei
Chakre . Familiarizarea cu aceste frecvente te conduce la realizarea ca tot universul este
in Kutastha .

Practica avansata

In timp, va fi posibil sa se repete mental ,,“Om Bhur " de 36 de ori tinand respiratia. Acest
lucru va ofera puterea de a acorda Tattwa-pamdnt cu o ciudata «»vibratie«» a Muladhara
Chakra . In acelasi timp, prin repetarea Mantra ,, Om Bhuvah ,;“ de 36 de oriva fi
posibil sa acordezi Tattwa-apa, cu sediul in a doua chakra .... apoi vine la randul sau
, Tattwa-foc ...

ANEXA N.5 O varianta a lui Thokar

[Urmatoarele variante de Thokar nu completeaza invatatura miscarea Tribhangamurari pe
care am introdus-o Tn capitolul 8]

* Acesta a fost explicat ca tot ceea ce exista In univers este facuta din 0 combinatie a acestor cinci forme
de energie. Pentru un kriyaban, teoria Tattwas nu este o tema de speculatii inutile. Acestea sunt
concepute ca o seriec concretd de stdri de constiintd, a carei intima esentd este experienta N
ultima parte a calatoriei discipolului spre Constiinta Absoluta .
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O forma simpla de Thokar

Contractati moderat muschii de la baza coloanei vertebrale. Barbia ta este coborata .
Inspira si in acelasi timp creste gradul de constientizare de-a lungul coloanei vertebrale.
Mainile Tmpletite sunt plasate peste buric pentru a crea o presiune mentald asupra
primelor trei Chakre . Aceasta presiune este perfectata prin adaugarea practica a
Uddiyana Bandha. Tn timpul inhalirii, ridicati barbia urmarind miscarea interioard a
Prana ; intoneaza mental silabele Vasudeva Mantra (Om Namo Bhagavate Vasudevaya)
Om este cantat in prima chakra, Nain al doilea, Moin al treilea, BHATn a patra,
Ga in cincea si Ba Tn Bindu . Tine-ti respiratia.

Fig.21 O simpla forma de Thokar. Persoana este vazuta din spate

Tinand respiratia, misca capul cativa milimetri spre stanga, apoi revin-o in centru cu
barbia usor sus. Fard sa te opresti, intoarce-ti fata la dreapta. Barbia coboara putin pentru
a se apropia de partea din fatd a umarului drept . Nu ar trebui sa existe Stres in aceasta
miscare.

Cdntati mental ,, Teee” 1n partea de sus a plamanului drept. Apoi misca
incet capul la pozitia simetrica si plaseaza mental ,, Va ,,“ la partea de sus a plamanului
stang. Silaba Su este vibrata in centrul Chakrei inimii . Céntarea silabei " Su " implica un
stimul precis asupra Chakrei inimii . In timp ce atingeti aceastd Chakrd , intensificati
practica Mula Bandha.

In timp ce expirati, intensificati energia inimii. Repetati foarte incet De, Va, Ya n
chakra inimii . Repetati procedura de cel putin 12 ori. Incheiati practica cu Pranayama
Mentala..
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O forma superioara de Thokar
Inhalarea este aceeasi cu tehnica anterioarda. Dupa inhalare tine-ti respiratia.

Misca capul cativa milimetri la stdnga, apoi revin-o la centru, cu barbia usor in sus.
Fara sa te opresti, intoarce-ti fata la dreapta. Barbia coboara putin pentru a se apropia de
partea din fatd a umarului drept . Cantati mental ,, Teee” in partea de sus a plamanului
drept. Apoi, incet , mutati capul in pozitia simetrica, prin plasarea mentala ,, Va ,,“ , la
partea superioara a plamanului stang. Silaba Su este vibrata in centrul chakrei inimii
intimp ce directionezi barbia in apropierea centrului pieptului cu o miscare rapida.
Aceasta produce o lovitura ( Thokar ) asupra Chakrei inimii. Nu expirati, ci repetati pro-
cedura " Te Va Su ". Aceasta repetare este numita in mod impropriu ,,rotatie” a capului.

De fapt, ,,rotatia” trebuie inteleasa in acest fel: ridicati barbia , miscati capul cativa
milimetri spre stanga, reveniti, apoi intoarceti-va fata la dreapta ... vibrati Teee in partea
de sus a plamanului drept. Apoi , mutati capul in pozitia simetrica prin plasarea mentala
Va la partea de sus a plamanului stadng, apoi mutati barbia n apropierea centrului
pieptului in timp ce vibreaza Su in inima. Repeta si repeta... : "Te VaSu""TeVaSu"
"TeVaSu"..

Simtiti iradierii n crestere  ale Luminii. Tineti-va respiratia pAna cand va simtiti
confortabil, apoi expirati. Pentru a da o idee despre viteza miscarilor, intregul proces, prin
inhalare cu expiratia inclusa, cu 12 repetari ale celor trei principale miscari ale capului
(fiecare set de miscari se termind cu lovitul barbiei spre piept) dureaza in jur de 80
secunde. Aceasta tehnica este bine sa fie practicata o data pe zi.

Un sfat pentru a creste confortabil numarul de rotatii

In mod traditional, se incepe cu 12 cicluri de miscéri ale capului fard graba in timpul unei
singure respiratii si creste cu unul in fiecare zi pana la 200 de repetari. Acest Kriya este
considerat stiapanit atunci cand cineva atinge 200 de rotatii fard a intrerupe starea
Kumbhaka . Este imperativ sa nu simti neliniste! "Nu forta" este recomandarea ferma !

Acum, cum este posibil sd atingem confortabil obiectivul de 200 de rotatii, fara a
intrerupe starea Kumbhaka ? Satisfacerea acestei cereri pare foarte dificila — aproape
imposibila. Aproape toti kriyabanii sunt blocati dupa 20-30 de repetitii, in timp ce isi trag
sufletul. Solutia consta in a-ti misca capul mult mai repede? Nu, asta ar fi 0 prostie.

Va rog sa luati in considerare ceea ce va explic acum. Cand simti ca te-ai apropiat de
limitd tindndu-ti respiratia, tindnd in acelasi timp pieptul extins si muschii abdominali si
diafragma contractati si imobili, lasd o inghititura minima (aproape imperceptibild) de aer
sd 1asd ori de cate ori barbia este coborata spre piept si lasa un o inghititura imperceptibila
de aer sa intre ori de céte ori este ridicatd barbia. Nu faceti niciun act specific de inspiratie
sau expirare: relaxati-va si permiteti ca acest fenomen sa se Intample de la sine.
Senzatia va fi de a merge Tnainte Tn timp ce nu respiri deloc.

Cu alte cuvinte, daca tu vrei sa mergi mai departe confortabil cu aceasta practica,
trebuie sa renunti la ideea de a mentine o perfecta kumbhaka Tn timp ce incerci sa ajungi
la obiectivul de 200 de rotatii.

Acest sfat pare ciudat, dar dacd mergi mai departe cu asta si il repeti de un numar
suficient de ori, intr-o zi vei face o descoperire frumoasa: aceasta strategie nu mai este
necesara! Datorita efectului acestei practici asupra ganglionilor care exercitd o influenta
asupra mecanismelor cardio-respiratorii centrale , practica se desfasoara in conditii din ce
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in ce mai bune, pand cand intr-0 zi vei putea finaliza cele 200 de rotatii fard a respira
si fara graba. Veti experimenta o stare de constiinta caracterizata de un sentiment sporit
de libertate fata de legile fizice. Este o chestiune de realizare interioara — un instinct care
este descoperit Tn timp.

Thokar extins la chakrele inferioare

Inspira asa cum ai facut anterior. Tine- ti respiratia.

Practicati ,, Te Va Su ” 0 data, lovind chakra inimii. Continua, tindndu-ti respiratia.
Repetati intr-un mod mai simplu procedura pe care am numit-o ,rotatia” capului.
Ridicati-va barbia , miscati capul la stdnga, apoi intoarceti-va fata la dreapta, apoi mutati-
va 1n pozitia simetrica la stdnga, apoi mutati-va barbia aproape de centrul pieptului in
timp ce lovitia treia Chakrd cu silaba De. In acelasi mod, loviti a doua Chakrd cu
silaba Va. In acelasi mod, loviti prima Chakrd cu silaba Ya. Expirati . Se repetd procedura
de cel putin 12 ori.

Fig.22 Un alt mod de practica

Nota
Tu poti intensifica practica anterioara prin lovirea mentala mai ferma a Muladhara pentru
a produce un efect special la nivelul coloanei vertebrale.
Cand vii n jos cu Thokar in Muladhara, ridica-ti corpul cu ajutorul mainilor (doar
cativa milimetri) si apoi lasati fundul sa atinga scaunul cu o usoara zdruncinatura. Fa cel
putin trei socuri. Asigurati-va ca va tineti respiratia in timpul lor! Expirati, incet si
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profund. Relaxeaza orice tensiune, percepe un sentiment de extaz. Aceastd perceptie
inseamna cd Prana a intrat in coloana vertebrald. Energia mentald, (nu doar actiunea
fizica) pe care 0 depui Tn acest exercitiu este un factor decisiv.

Dupa expirare, nu face pauza, ci inspira foarte, foarte incet, simtind ca intrii cu
adevarat in coloana. Du-te cat mai departe posibil, traversand fiecare Chakra in timp ce
incerci sa ajungi la capul tau. Procedati cu mare delicatete si sensibilitate.

Vei descoperi ca iti poti ghida energia pe coloana vertebrala. Se poate Tntdmpla
ca sa simtiti ca energia ta nu ajunge la cap. Nu-ti face griji. Lasa-ti sarcina nerealizata si
incepe o altd runda a procedurii.

Repetati acest Kriyade 6 pana la 12 ori. De fiecare data incercati, a experi-
menta intern ridicarea energiei . Indiferent ce se intampla, indiferent ce ai percepe (un
foarte delicat curent se deplaseaza 1in susul coloanei vertebrale) este pretios. La un
moment dat, vei experimenta cu o bucurie reinnoitd, ca te afli cu adevarat in coloana
vertebrald si Pranayama ta a devenit mai subtila decat ai crezut vreodata ca este posibil.
Vei simti frumusetea si forta acestui proces: timp de cateva zile , nu vei dori sa faci nici
0 alta practica.

Nota
Daca simti cumva agitatie din cauza acelor miscari fizice, reia practica de Kriya Prana-
yama . Acest lucru poate fi util.

ANEXA N.6 Introducerea unei proceduri tibetane : Tummo
Tehnica celor noua suflurilor

In pozitia tipica de meditatie, vizualizeazi-ti corpul transparent, ca si cand acesta este
facut din cristal. Canalul Sushumna este ca si un tub cu un diametru de aproximativ doi
centimetri. Atentie: incepe dintr-un punct care se afla la patru centimetri sub buric (acesta
este punctul Dantian ) si ajungi in varful capului.

Figura 23. Tehnica noua sufluri
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In stanga si in dreapta canalului central, sunt doud canale mai subtiri care pornesc din nari
si coboara, paralele cu canalul central si ajung pana la Dantian . De fapt, mai exact, ele
coboara paralel cu Sushumna si apoi, la Dantian , se curbeaza spre centru ca doua manere
de umbrela ajungind la Dantian . In acest fel se alatura canalului central .

Respirati in felul urmator: inchideti nara stanga cu degetul mainii drepte. Inspirati
prin nara dreapta, simtiti energia coborand la Dantian . Tineti respiratia pentru cateva
secunde, blocati nara dreapta, expulzeaza aerul facandu-l sa se ridice prin canalul stang
si sa 1asd prin nara stanga.

Efectuénd aceasta operatie, imaginati-va ca prin nara dreapta introduceti o0 energie
curata si proaspata care coboara de-a lungul canalului de drept si ajunge, la curbarea spre
centrul in Dantian. Dupa o pauza, in timpul expiratiei, imaginati-va ca aruncati impuritati
prin curentul care urca de-a lungul canalului stang si iese prin nara stanga .

Repetati acest exercitiu de trei ori, apoi repetati de trei ori pasii anteriori inversand
rolul narilor. Schimbati doar dreapta cu stanga si invers.

In cele din urma, puneti-va mainile in poald, imaginati-va ca inspirati, din ambele
nari, lumina si energie. Lumina si energia coboarda pe masura ce inspirati si se contopesc
in dantian . Tineti aerul timp de céteva secunde.

Se manifestd un nou curent energetic. Expirati prin Dantian : 0 lumina spirituala
intra in canalul central al coloanei vertebrale si incepe sa se ridice. Expiratia este calma si
lunga. Simti ca energia creste si simti momentul in care traverseaza zona inimii. Aceasta
se ridica la cap si iese afara, in sus, radiind in spatiul infinit. Repetati acest ultim pas de
3 ori.

Plan

Noi am practicat 3 + 3 + 3 respiratii. Dupa o luna vom se practica 6 + 6 + 6 respiratii,
dupa inca o luna vom practica 9 + 9 + 9 respiratii. Efectul va fi enorm. Fii atent: te vei
simti ciudat si ai putea avea un sentiment de neliniste. Mergi Tnainte oricum. Intr-o  zi,
vei primi doar pura bucurie.

Il.  Respiratie vaza

Dupa ce ai practicat tehnica celor 9 sufluri , respiratia se executda in mod egal in ambele
nari: acest lucru este cel mai bun moment pentru a practica respiratia Vaza .

Pune-ti mainile peste burta inferioara. Inspirati, lasati abdomenul inferior sa se
extindd in exterior, Tn maini. Imaginati-va ca abdomenul si Tntregul trunchi sunt ca o
"vazd", vizualizati ca aerul inhalat este ca apa proaspata, limpede, pe care o turnati in
vaza. Simtiti ca inhalarea umple partea de jos a vasului Tn primul rand, si apoi continua sa
umple Tnsus, pana la refuz, vaza: pana la clavicule. Pentru fiecare inhalare utilizati
aceasta vizualizare.

Urmeaza expiratia . Lasa-ti abdomenul sa se relaxeze, dar nu complet:  mentine
aceastd forma usor rotunjita ca de vaza a pantecului inferior. Intentia noastra este de a
genera caldura fizica . Sa invatam cum se genereaza ea.

Inspirati adanc. Simtiti ca aerul coboara intrand in canalul din dreapta si din stanga,
umplandu-le. Cand ambele canale, Dreapta si Stanga, sunt pline, inghiti putina saliva,
incordeaza-ti diafragma si apasi ferm energia care coboari in jos peste Dantian . n
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acelasi timp practica Mula Bandha si ridica energia inferioara pana la Dantian. Tine-
ti respiratia, vizualizeaza flacara unei lumanari in centrul ,,vazei” tale. Tineti respiratia
cat de mult puteti, ca si cum tineti aerul intr-o vaza pana la plin. O senzatie de cdldura se
simte Tn canalul central. Tot aerul intra in Canalul Central si 1l umple. Aerul din dreapta
si stinga Canalului este dizolvat sau golit.

Cand respiratia nu mai poate fi tinutd, eliberati-0 rapid. Cand expirati aerul,
vizualizati-1 iesind liber prin Canalul Central, ca gazul printr-o teava. Acesta este un
ciclu. Repeta de mai multe ori.

Un sentiment de caldurd si beatitudine creste. Generati o cdldura interioara
profundd, dar retinutd . Concentreaza-te pe constientizarea penetrantd asupra flacarii
vizualizate. Tot ce exista este beatifica constientizare a flacarii. Acest mod de a practica
trebuie sa fie perfectionat cu rabdare.

Tummo
Inspirati atat pe nas, cat si pe gura, impartind aceastd inhalare in trei parti. Gura este
semi inchisa.

Desenati Prana (vizualizeaza o lumina aurie) din eter. Vizualizati cd intra prin
Kutastha si se acumuleaza in a cincea Chakra . Durata acestei prime parti a inhalarii este
de aproximativ 3 secunde. Existd o scurtd pauza aici in care va tineti respiratia si
practicati 0 usoara Mula Bandha.

Acum continuati cu inhalarea, atragand Prana din a cincea chakrain a patra
chakra. Exista o altda scurtd pauza aici in care va tineti respiratia si cresteti intensitatea

Mula Bandha. Apoi finalizati inhalarea prin extragerea Prana din a patra chakra in a
treia. Tine-ti respiratia. Adu intensitatea Mula Bandha la gradul maxim si adaugati
Jalandhara Bandha .

Contracta diafragma si comprima ferm Prana adusa de sus. Prana este complet
blocata, comprimata atatde sus cat si de jos. Continud retinerea respiratiei. Simtiti
caldura 1in crestere care umple toatd regiunea abdominala. Concentrati toatd capacitatea
de concentrare la baza coloanei vertebrale.

Acum Tncepi o expiratie lunga (fie pe nas sau cu gura semi—inchisa) simtind Prana
care vine in sus de la abdomenul inferior si se deplaseaza spre centrul capului sau spre
fontanelle. Se deplaseaza prin partea frontala a coloanei vertebrale, in mod ideal printr-un
tub gol plasat in partea centrali a corpului. In timpul expiratiei simti senzatia de cald
in crestere n toatd coloana  vertebrala. In timp, caldul va deveni fierbinte.  Relaxeazi

Mula Bandha .

Aceasta este o respiratie Tummo . Faceti 24 de repetari si mentineti aceast numar
de respiratii Tummo timp de cateva luni. Apoi puteti incerca sa cresteti acest numar.

Nota

Dupa prima parte a inhaldrii, este o scurtd pauza, la fel se Intimpla si dupa a doua parte a
inhalarii. Acest fapt poate crea unele dificultati, deoarece intreaga inhalare poate parea
lunga. Daca simtiti Serios aceasta neliniste, puteti, dupd fiecare pauza, sd expirati o
cantitate minima de aer, rapid cu gura deschisa ,,huh.” » Durata acestei expiratii scurte
este de aproximativ jumatate de secunda.

u Sunetul este acelasi lucru produs cu gura atunci cand va doriti sa aburiti un pahar.
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Acum , sa vedem ce se intdmpla prin cresterea numarului de respiratii Tummo.

Efectuénd zece cicluri de respiratie (asa cum este descris), se poate percepe caldura
flacarii unei lumanari in buric. Cu urmatoarele zece cicluri de respiratie, buricul si zona
inconjurdtoare sunt pline de caldura.

Urmatoarele zece cicluri de respiratie fac ca partea inferioara a corpului sa
experimenteze caldura peste tot. Alte zece cicluri de respiratic muta caldura in sus, spre
regiunea inimii. Cu aceste 40 de respiratii Tummo , nodul inimii ( Granti ) este desfasu-
rat .

inci zece respiratii si flacdra este mutata in sus citre chakra gatului . Urmatoarele

zece cicluri de respiratie ridici flacira spre Ajna Chakra . Tn ultimele zece cicluri de
respiratie se ajunge la Chakra coroana .

40+30 de respiratii este o mare realizare. Rudra Granti (ultimul nod) este
desfacut. Nu mai este nicio practica cu respiratia. Starea Paravastha ( paravastha reala )
absoarbe in totalitate constientizarea persoanei care a urcat la aceasta stare inalta .
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G LOSAR

Acest glosar a fost adaugat pentru cei care cunosc deja semnificatia termenilor cei mai obisnuiti
utilizati in Kriya, dar nu doresc sa pastreze incertitudinile cu privire la modul in care
sunt utilizati in aceasta carte.

Apana Apana este una dintre cele cinci forme de energie din organism. Asociat cu regiunea
inferioara abdominala , acesta este responsabil pentru toate functiile corporale  (eliminare , de
exemplu) , care au loc acolo. Kriya Pranayama, in etapa initiald, este in esenta miscarea Prana
( particular sub forma de energie prezenta in partea superioara a trunchiului - plamani si inima)
in Apana si migcarea Apana in Prana. Cand inspiram, energia din afara corpului este adusa in
interior si se intalneste cu Apana in abdomenul inferior; in timpul expiratiei, Apana se misca de
pe scaun Tn sus si se amesteca cu Prana. Repetarea continua a acestui eveniment genereaza o
crestere a caldurii in regiunea buricului : aceasta calmeaza respiratia si starneste lumina 1n
ochiul spiritual.

Asana- Pozitie fizica potrivita pentru meditatie. Potrivit lui Patanjali, postura yoghinului trebuie
sa fie stabila si placuta. Cea mai mare parte a celor confortabile sunt : asa-numita Jumatate-
lotus [vezi]: acest lucru, intr-adevar, evita unele probleme fizice. Pentru kriyabanul mediu,
Siddhasana [vezi] este considerata superioara oricarei alte Asane. Daca luam, in sfarsit, in
considerare acei kriyabani care sunt experti in Hatha-Yoga, care au devenit foarte flexibili,
pozitia perfecta este, fara indoiala, Padmasana [vezi].

Aswini(Ashwini) Mudra - ,,Ashwa” inseamna ,,cal”; ,,Aswini mudra“ inseamna ,,Mudra iepei*
, deoarece contractia analda seamana cu miscarea unui cal pe care 0 face cu sfincterul sdu imediat
dupa evacuarea intestinelor. Pot exista definitii usor diferite ale acestuia si, uneori, este
confundat cu Mula Bandha [vezi]. Definitia de baza este, contractarea in mod repetat a
muschilor de la baza coloanei (sfincter) cu ritmul de aproximativ doud contractii pe secunda.
Aceasta mudra este o modalitate directa de a intra in contact cu energia blocata si stagnanta de
la baza coloanei vertebrale si a 0 pompa in sus.

Bandha [Vezi Jalandhara Bandha, Uddiyana Bandha si Mula Bandha] Bandha- urile sunt ca
niste supape, incuietori referitoare la sistemul energetic al corpului. Ele impiedica disiparea
Pranei si o redirectioneaza in interiorul coloanei vertebrale. Nici 0 practicd de Pranayama nu
este considerata completa si corecta , fara a face bandha.
Bindu - centru spiritual situat in regiunea occipitald unde linia parului se rasuceste intr-un fel de
vortex. (Acesta este punctul Sikha in care hindusii lasa o suvitd de par dupa ce si-au barbierit
capul.) Nu este considerata o chakra in sine. Cu toate acestea, este un important centru spiritual
, deoarece functioneaza ca o usa care conduce constiinta la Sahasrara — a saptea Chakra situata la
partea superioara a capului. Pana cand energia, imprastiata in corp, nu ajunge la Bindu, un fel de
giulgiu il impiedica pe yoghin sa contemple Ochiul Spiritual. A aduce toata forta acolo, in acel loc
mic, nu este 0 sarcind usoara, deoarece radacinile mai profunde ale Eului se gasesc chiar acolo;
acestea trebuie sa fie confruntate si eradicate.

Stare fara suflare- Nu are nimic de-a face cu tinerea cu forta a respiratiei. NU, iTnseamna pur si

simplu cé respiratia devine din ce 1n ce mai linistita. Este starea in care respiratia este complet
inexistenta, cu dizolvarea ulterioara a mintii. A se vedea , de asemenea: kumbhaka
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Bhrumadhya - Spatiul dintre sprancene, legat de Ajna Chakra. Se mai numeste ,,al treilea ochi”
sau Kutastha.

Chakra - Cuvantul Chakra provine din sanscrita cakra care inseamnd ,roata” sau ,cerc”.
Chakrele sunt ,,rotile” vietii noastre spirituale; ele sunt descrise in textele tantrice ca emanatii
din Spirit, a caror esentd s-a extins treptat in niveluri din ce Tn ce mai grosiere de manifestare,
ajungand n cele din urma la dimensiunea Chakrei de baza, Muladhara, intruchipand lumea
fizica. Constiinta energetica coborata, care sta incolacita si doarme la baza coloanei vertebrale,
se numeste Kundalini — cea care este incolacita. Noi, fiintele umane consideram numai lumea
fizica reala: numai atunci cand Kundalini se trezeste ne redobandim din plin amintirea
realitatatii subtile a altor dimensiuni ale Universului.

Niciun autor nu a ,dovedit” vreodata existenta Chakrelor — asa cum niciun om nu
a dovedit vreodata existenta sufletului. Este dificil sa le descriem: nu le putem aduce pe o masa
intr-un laborator. In orice carte de Yoga gisim descrieri care se bazeazi pe traducerea a doua
texte indiene, Sat-Cakra-Nirupana si Padaka-Pancaka, de Sir John Woodroffe, alias Arthur
Avalon, intr-o carte intitulata ,, Puterea sarpelui ”. Problema descrisa se pare a fi ne natural de
complicata, aproape imposibil de a fi utilizata.

Aceste concepte au fost in continuare poluate cu teosofia si literatura similard ezoterica.
Controversata carte a lui CW Leadbeater ,,Chakrele, este in mare parte rezultatul propriei sale
experiente.

Prin practica Kriya, putem avea o experientd a Chakrelor. Situat peste anus, la baza
coloanei vertebrale, Tn partea inferioara a coccisului, vom intalni Chakra radacina — numita
muladhara in sanscrita, un centru care distribuie energie pentru picioare, la cea mai de jos parte
a pelvisului, iradiind Tn special in zona gonadelor (testicule la barbati, ovare la femei). Mulad-
hara simbolizeaza constiinta obiectiva , constientizarea universului fizic . Acesta este legat de
instinct, de securitate, capacitatea de a fi noi ingine in lumea fizica. Dorinta de bunuri materiale
si de asemenea , cladirea unei bune imagini de sine. Daca aceasta Chakra este intr-o stare
armonioasd, suntem centrati si avem o puternica vointa de a trai.

A doua, sau chakra sacra - Swadhisthana - este plasata in interiorul coloanei vertebrale,
intre ultimele vertebre lombare si inceputul osului sacru. Se spune ca proiectia Sa energetica
este zona organelor sexuale - in parte, ea intersecteaza regiunea de influenta a lui Muladhara.
Deoarece este legatda de emotia de baza, vitalitatea sexualitatii , creativitatea si cea mai profunda
parte a taramurilor subconstiente, un stimul profund al acesteia produce vise profunde ; actiunea
sa poate fi perceputd ca un sentiment de a trai o fabula, a carei natura este dulce si atragatoare.

Manipura - Centrul buricului sau plexul solar - este plasat la nivelul coloanei vertebrale,
la nivelul buricului, aproape de sfarsitul vertebrelor dorsale si inceputul vertebrelor lombare. Se
spune ca influenteaza pancreasul si glandele suprarenale din partea superioara a rinichilor.
Aceasta da combustibil ideii ca aceastd Chakra are acelasi rol jucat de acele glande: emotie si
energie superioara - la fel ca rolul jucat de adrenalina. Se spune ca stimuleaza un sentiment de
putere personala, sentimentul sigur al ,,Eu sunt”. Cu picioarele pe pamant si confortabil cu locul
nostru in univers, suntem capabili sa afirmam cu determinare scopul nostru in viata.

Anahata - centru inimii, situat in coloana vertebralad , la indltimea partii de mijloc a
vertebrelor dorsale - se spune ca influenteaza timusul, care este parte a sistemului imunitar.
Exista un acord universal ca este legat de emotii superioare , compasiune, iubire si intuititie.
Cand o persoana se concentreaza asupra ei, vor incepe sd se dezvolte sentimente de tandrete si
compasiune profunda. O chakra a inimii sdnatoasd si complet deschisd Tnseamna sa poti vedea
frumusetea interioara a celorlalti —Tn ciuda defectelor lor aparente. Esti Tn masurda sa acorzi
dragoste la toatd lumea, chiar sila striinii cu care te-aiintalni pe strada. Existd o0
progresie de la instinctualele ,,bune emotii*“ ale chakrelor inferioare la emotiile mai mari si
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sentimentele Chakrei inimii . Ceea ce este de mare interes pentru noi, este ca deschiderea acestui
centru inseamna sa vedem viata intr-o maniera mai neutra si sa vedem ceea ce altii nu pot
vedea. Se opreste predispozitia de a fi influentati de alte persoane, de biserici si de catre organi-
zatii In general.

Vishuddha - centrul gatului, exact in mijlocul ultimelor vertebre cervicale si a primelor
vertebre dorsale - se spune ca influenteaza tiroida si paratiroida. Deoarece controleaza si
activitatea corzilor vocale, se spune ca are legatura cu capacitatea de a ne exprima ideile in
lume. Se pare ca are legatura cu capacitatea de comunicare si cu asumarea responsabilitatii
personale pentru actiunile noastre . Persoanacu 0 Chakra a gatului echilibrata nu se mai
gandeste sa dea vina pe altii pentru problemele sale si isi poate continua viata, cu deplina
responsabilitate. Multi autori afirma ca trezeste inspiratii  artistice, capacitatea dea dezvolta
perceptii estetice superioare .

Ajna - Chakra al treilea ochi, situata in partea centrala a creierului - influenteaza glanda
pituitara [hipofiza] si creierul mic. Hipofiza are un rol vital in organism, in sensul ca impreuna
cu hipotalamusul actioneaza ca un sistem de comanda al tuturor celorlalte glande endocrine. Tn
sanscritd, ,,Ajna“ se traduce prin ,,comanda‘“ , ceea ce Inseamna ca are comanda, sau controlul
vieti noastre : prin actiune controlati, aceasta aduce la realitate fructul dorintelor noastre. Tn
consecinta, se spune ca Ajna Chakra are un important rol in trezirea spirituala a unei persoane.
Acesta este scaunul de intuitiei.

Chakra suprema este Sahasrara, chakra coroanei, chiar deasupra varfului capului. Se
spune cd influenteaza sau este legata de glanda pineald. Aceasta permite desprinderea de iluzie si
este legatd de expansiunea globald, de constientizare si de gradul de acordare cu Realitatea
Divina . Acesta este o0 realitate superioara si o putem experimenta doar in starea fara suflare.
Este posibil sa ,,te acordezi cu ea prin utilizarea Bindu ca 0 usa.

Invataturi referitoare la ,, chakra frontald  pot fi gasite la unii kriyabani provenind din linia
discipolilor lui Sri Yukteswar . Perineul este prima regiune, organele genitale este a doua
regiune, ombilicul este treilea, partea centrala a regiunii sternului este al patrulea, marul lui
Adam este al cincilea si punctul dintre sprancene pot fi considerat ca fiind al saselea . Nucleul
invataturii Kriya cu privire la ele, este ca , atunci cand aceste puncte sunt atinse cu concentrare,
energia corespunzatoare stimuleaza Chakrele Th coloana vertebrala.

Dharana - Potrivit lui Patanjali, Dharana este concentrarea asupra unui obiect fizic sau
abstract. In Kriya, Dharana consta in dirijarea atentiei noastre spre revelatia Spiritului: sunetul
interior Omkar, lumina si senzatia de miscare. Acest lucru se intampla doar dupa ce am calmat
respiratia.

Dhyana - Potrivit a lui Patanjali, Dhyana apare si din contemplarea naturii esentiale a obiectului
ca 0 constantd, neintrerupta a fluxului de constiinta. In Kriya, constientizarea, care locuieste
asupra realitatii Omkar, se pierde curand in Samadhi.

Sunet de Flaut - ( intimpul kriya Pranayama) In timpul expiratiei Kriya Pranayama, un usor
sunet este produs in gat; cand un kriyaban reuseste sa-si asume pozitia Kechari Mudra, atunci
calitatea acelui sunet creste. A fost asemanat cu ,,flautul lui Krishna”. Lahiri Mahasaya o descrie:
»,ca si cum cinevaar sufla printr-o gaura a cheii”. Acest sunet extrem de placut taie
n bucati orice distragere a atentiei, creste calmul mental si transparenta si ajuta la prelungirea
efortului practicii Kriya Pranayama. Intr-o zi sunetul de flaut se transforma in sunetul Om .
Cu alte cuvinte, aceasta da nastere la sunetul Om, a carui vibratie va fi atat de puternica incat sa
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copleseasca sunetul de flaut. Tn timpul acestui eveniment, o miscare puternici de energie
urca pe coloana vertebrala.

Granthi - [vezi nodul]

Guru - Importanta gasirii unui Guru (invatator) care sa supravegheze pregatirea spirituala a
discipolului este una dintre principiile multor cai spirituale. Un Guru este un profesor, un ghid si
multe altele. Scripturile declara ca Guru este Dumnezeu si Dumnezeu este Guru. Ne este
explicat termenul de,,Guru“ca pe o0 interactiune metaforica intre intuneric si lumind, in care
Guru este vazut ca risipitorul intunericului: ,,Gu“ -1 ntuneric si ,,Ru“ cel care-1 indeparteazal.
Unii savanti resping aceasta etimologie; potrivit lor, ,,Gu” inseamna ,dincolo de calitati” si
,Ru” inseamna ,lipsit de forma”. Pentru a obtine toate beneficiile din contactul cu Guru, un
discipol trebuie sd fie umil, sincer, pur in trup si minte si gata sd se predea vointei si
instructiunilor Guruului sau . De obicei, 1n timpul initierii (Diksha) Guru confera cunostinte
ezoterice discipolilor, prin care ei vor progresa  de-a lungul caii  spre  realizarea  Sinelui.
Fenomenul intern al Shaktipat se intampla: realizarea spirituala latenta Tn discipolul este trezita.

Organizatiile Kriya nu insista asupra conceptului de Shaktipat, dar le accepta pe toate
celelalte, mai degrabd se bazeaza pe principiile rezumate, mentionate mai sus. Dimpotriva,
ideile lui Lahiri Mahasaya par sa mearga intr-0 directie semnificativ diferita . Dupa ce el a spus:
,Eunu sunt Guru, eu nu mentin 0 bariera intre adevaratul Guru (Divin) si discipol®. El a
addugat cd vrea sa fie considerat o ,,0glinda”. Tn alte cuvinte, fiecare kriyaban ar trebui sa se uite
la el , nucala un ideal de neatins, ci ca personificare a intregii intelepciuni si realizari spirituale
care in timp, practica Kriya va fi capabila sa o produca.

Acum intrebarea este: tehnicile Kriva functioneaza in afara relatiei Guru- discipol?
Desigur, nu existd un raspuns dovedit stiintific. In aceastd chestiune putem folosi fie credinta, fie
ratiunea. Multi kriyabani sunt increzatori ¢ sunt capabili sa transforme instructiunile, indiferent
cum ar fi primite in ,,aur”. Ei cred: ,.Dincolo de asteptarile rezonabile sau improbabile de a gasi
un expert in Kriya la dispozitia mea, lasd-ma sa-mi suflec manecile si sa merg mai departe!”

Jumaitate de lotus - Aceastd asana a fost folositd pentru meditatie din timpuri imemoriale,
deoarece oferd o pozitie confortabila, foarte ugor de obtinut, asezat. Piciorul stang este indoit la
genunchi, adus spre corp si talpa piciorului sting este pusd sa se sprijine pe interiorul coapsei
drepte. Calcaiul piciorului stang trebuic tras sub, cat este posibil. Piciorul drept este
indoit la genunchi si este plasat peste pliul piciorului stang. Genunchiul drept este coborét cat
mai mult posibil spre podea. Mainile se sprijind pe genunchi. Secretul este de a mentine o erectie
a coloanei vertebrale: aceasta poate fi obtinutd numai stdnd pe 0 perna, suficient de groasa, cu
fesele asezate spre jumitatea frontald a pernei. In acest fel fesele sunt usor ridicate, in timp ce
genunchii se sprijind pe podea. Cand picioarele obosesc, pozitia este prelungitid prin inversarea
picioarelor. Tn anumite situatii delicate, poate fi providential si o faci pe scaun, cu conditia si nu
aiba brate si si fie suficient de mare. In acest fel, cate un picior poate fi coborat si articulatia
genunchiului poate fi relaxata! Unii profesori de Yoga explica ca presiunea unei mingi de tenis
(sau a unui prosop pliat) pe perineu poate oferi beneficiile pozitiei Siddhasana .

Ida -[vezi Nadi]
Alchimia interna - [Nei Dan] Alchimia interna taoista este traditia mistica a Chinei antice. Ne

aminteste de tehnicile Primului Kriya cu atata precizie incat avem toate motivele sa presupunem
ca consta din acelasi proces.
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Jalandhara Bandha - In Jalandhara Bandha gatul este usor contractat, in timp ce barbia este
apasata pe piept.

Japa [Vezi rugiciunea]

Kechari Mudra - Aceastda Mudra se realizeaza intr - una dintre urmatoarele moduri:

1. Prin plasarea limbii in contact cu uvula la partea din spate a palatului moale
2. Prin alunecarea limbii in faringe nazal se atinge, daca este posibil, septul nazal.

Potrivit lui Lahiri Mahasaya, un kriyaban ar trebui sa o realizeze nu prin taierea Frenului
limbii, ci prin intermediul Talabya Kriya [vezi]. Kechari este tradus literal ca ,,starea celor care
zboara pe cer”, in ,spatiul interior”. Kechari este comparat cu o ocolire electrica a sistemului
energetic al mintii. Se schimba traiectoria fluxului Prana, determindnd forta de viatd care
urmeazi sa fie retrasi din procesul gandirii . In loc sa permitd gandurilor sa sara ca broastele ici
si colo, face ca mintea sa fie linistitd si permite concentrarea acesteia asupra scopului meditatiei.
Nu ne dam seama de cantitatea de energie pe care o risipim atunci cand ne pierdem in gandurile
noastre , in planurile noastre. Kechari transforma acest mod vicios de a ne epuiza toatd
vitalitatea in opusul sdu. Mintea incepe sa-si piarda rolul despotic: ,, activitatea interioara “nu
se mai intampla ca un proces de gandire, ci creeaza dezvoltarea fara efort a intuitiei. Impreuni
cu Kriya, este un ajutor substantial in clarificarea structurilor psihologice complicate ale
mintii . O cerere mai evaziva este experienta elixirului vietii, ,,Amrita® , a ,,nectarului.” Acesta
este un fluid cu gust dulce perceput de kriyaban atunci cand varful limbii atinge fie uvula, fie
proeminenta osoasd din cerul gurii sub hipofizd. Traditia yoga explicd faptul ca existd o Nadi
trece prin centrul limbii; radiaza energie prin varful sau si cand se atinge acea proeminenta
osoasa, aceasta radiatii atinge si stimuleaza Ajna Chakra in centrul de creierului.

Kevala Kumbhaka [vezi starea fara respiratie ]

Knot— Nod - Definitia traditionald identifica trei noduri, Granthis: Brahma granthi la
Muladhara Chakra; Vishnu granthi la Chakra inimii si Shiva, sau Rudra Granti la punctul
dintre sprancene . Acestea sunt locurile in care Ida, Pingala si Sushumna Nadi se intalnesc.

Lahiri Mahasaya subliniaza importanta de a depasi alte doua obstacole: limba si buricul,
care sunt nefixate de Kechari mudra si Navi Kriya. Nodul limbii, ne separa de rezervorul de
energie din regiunea Sahasrara. Nodul din buric provine de la trauma de taiere a cordonului
ombilical .

Kriya Yoga - Daca vrem sa intelegem esenta Kriya Yoga este necesar sa lasam deoparte cateva
definitii. Kriya este mai larg decét ceea ce implica unii. Patanjali se refera o data la Kriya Yoga:
,Kriya consta in disciplind corporala, control mental si meditatie asupra Iswara”. [Yoga sutra
IT:1] Acest lucru este cu siguranta corect, dar urmarind evolutia ulterioard a gandirii sale, suntem
dusi in ratacire. Desi afirma ca amintindu-ne constant de sunetul interior al lui Om putem
obtine Tnldturarea tuturor obstacolelor care blocheaza evolutia noastra spirituald, el nu
dezvolta aceasta metoda. El este departe de  a descrie aceeasi disciplina spirituala predata  de
catre Lahiri Mahasaya.

Kriya Yoga este o ,cale misticd” care utilizeaza cele mai bune instrumente folosite de
misticii tuturor religiilor. Consta in controlul respiratiei [Pranayama], rugdciunea [Japa] si
efortul pur de acordare la Realitatea Omkar. Procesul linistitor de calmare a respiratiei, urmat de
procedura Thokar, ghideazd energia corporala in Chakra inimii, retinand astfel, ca intr-0
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strangere a calmului, reflexul neincetat care provoaca respiratia. Cand se stabileste o liniste
perfecta, cand toate miscarile interioare si exterioare inceteaza, kriyabanul percepe o radiatie de
energie proaspata care sustine fiecare celuld din interior; apoi se stabilizeaza starea fara suflare
cind respiratia fizica este complet depasita si 0 circulatie a energiei se intampla in organism -
respiratia se spune ca a devenit ,,interna“ - un sentiment infinit de siguranta, soliditate si incre-
derea apare. Este ca si cum ai fi trecut o bariera si te-ai mutat Tntr-un spatiu fara masura : Kriya

yoga este un miracol al frumusetii.

Kumbhaka - Kumbhaka inseamnd tinerea respiratiei. Este o faza atat de importantd 1in
Pranayama, incat unii profesori de Yoga se indoiesc ca un mod de respiratie modificat, care nu
include niciun Kumbhaka, poate fi numit Pranayama. Se observa ca atunci cand suntem pe cale
sa facem ceva care necesita atentia noastra totala , respiratia noastra este automat oprita. Noi nu
facem Tn mod deliberat Pranayama, dar respiratia noastrda este suspendatd de la sine; asta
demonstreazi cat de natural este acest fapt. In Pranayama inhalarea se numeste Puraka, care
inseamna literal ,,actul de umplere”; expiratia se numeste Rechaka, adica ,actul de golire”.
Retinerea respiratiei Se numeste kumbhaka, ceea ce inseamna ,retinere”. Kumbha este o oala: la
fel cum o oald cu apa retine apa cand este umpluta cu ea, tot asa in Kumbhaka respiratia si Prana
sunt tinute In corp. In literatura clasica de yoga sunt descrise patru tipuri de Kumbhaka.

Exairam profund si tinem respiratia pentru cateva secunde. Acesta este cunoscut sub numele
de ,,Bahir Kumbhaka” (Kumbhaka externa).

Al doilea, ,,Antar Kumbhaka” (Kumbhaka intern), retine respiratia dupd o inhalare profunda. De
obicei , acest tip de kumbhaka este insotita de utilizarea diferitelor bandha.

Al treilea tip este cel practicat de respiratie alternativa - respiratie profund prin nara stanga, apoi
tineti respiratia si apoi expiratie prin dreapta ... Acesta este considerat cea mai simpla forma
de kumbhaka.

Al patrulea tip este cel mai important dintre toate, varful Pranayama. Se numeste Kevala
Kumbhaka sau suspendarea automata a respiratiei: este starea fara suflare in care nu exista
inhalare sau expiratie si nici macar cea mai mica dorinta de a respira.

Tn practica Kriya, principiul de bazi al (L) este prezent in toate acele proceduri care
implica o serie de expiratii foarte lungi si calme care par sa se termine intr-un nimic dulce .

Kumbhaka intern (11.) se  intdmpla in diferite tehnici Kriya;  Tn special in Yoni Mudra,
Maha Mudra si Thokar. Maha Mudra, cu actiunea sa de echilibrare pe partea dreaptd si pe
partea stanga a coloanei vertebrale, contine si — intr-un sens mai larg — principiile (I11.):
respiratia alternativa .

Un punct de cotitura in Kriya este realizarea (IV.) Kevala kumbhaka.

In Kriya distingem intre ,,Bahir” (extern) si ,,Antar” (intern) Kevala Kumbhaka. , Bahir (extern)
kevala kumbhaka“ (dezvoltarea si punctul culminant al (I)) apare in timpul Prandyama mentala
dupa ce ai relaxat si astfel ai golit cutia toracica. ,,Antar (intern) Kevala Kumbhaka”
( dezvoltarea si punctul culminant al lui (11.)) apare in timpul celei mai Tnalte rafinari a Yoni
Mudra, Maha Mudra si a formei avansate de Thokar dupa ce ai terminat o inhalare lunga, cu cutia
toracicd moderat plina de aer-Prana.

Kundalini- Conceptul de Kundalini si, in special, a trezirii acesteia , ofera un cadru care este
convenabil pentru aexprima ceea ce se iIntampld de-alungul caii spirituale. Majoritatea
traditiilor spirituale au o anumitd constientizare a Kundalini; nu toate sunt lafel de
deschise Tn expunerea la practici detaliate ale procesului. Kundalini este termenul sanscrit pentru
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»incolacit”: este conceputd ca o energie particularad incolacitd ca un sarpe in chakra radacina
(Muladhara).

Reprezentarea de a fi incolacit ca un arc transmite ideea de potential energetic neexploatat .
Ea doarme n corpul nostru si sub straturile constiintei noastre, asteptand sa fie trezita fie prin
disciplind spirituald sau prin alte mijloace - cum ar fi experientele particulare ale vietii.
Aceasta este descrisa Tn urcare din Muladhara Tn sus prin Sushumna, activand fiecare Chakra;
atunci cand acesta ajunge la chakra coroanei (sahasrara), ea confera fericire infinita, iluminare
mistica etc. Doar prin ridicarea Tn mod repetat a lui Kundalini, yoginul reuseste sa obtina
realizarea Sinelui. Ridicarea sa nu este un sentiment, ca un flux usor de energie care curge in
interiorul coloanei vertebrale. Miscarea sa este ca si cum am avea un ,,vulcan care erupe” in
interior, o ,rachetd” Tmpuscatd prin coloana vertebrala! Natura saeste beneficd; exXista
0 evidenta rezerva in increderea despre rapoartele trezirii lui Kundalini insotita de probleme,
cum ca ar fideranjat paternul de respiratie, denaturare a proceselor gandirii, consolidarea
neobisnuitd sau extremd de emotii... Suntem mai degraba inclinati sa credem cd o boald
latentd, 0 practica necugetata a exercitiilor violente, sau drogurile sunt cauzele acestor fenomene.

Insomnia, hipersensibilitatea la mediu pot urma intr-adevar experientei autentice. Intr-o
., ‘trezire adevarata,,” forta Kundalini eclipseaza ego- ul cu totul si individul se simte dezorientat
ceva timp. Totul se absoarbe intr-un timp scurt, fara probleme. Din pacate, cautarea de a repeta
episodul poate duce la practici dezordonate si tehnici ciudate, fara a realiza stabilirea unui
minim de temelie a tacerii mentale. Fiecare carte avertizeaza impotriva riscului unei treziri
premature a Kundalini si afirma ca corpul trebuie sa fie pregitit pentru acest eveniment.
Aproape orice yoghin crede este capabil de sustinerea acestei premature treziri si avertizarea i
excitd mai mult ca oricdnd: problema este ca multi nu au (sau au pierdut) o abordare spirituald
autentica si Se hranesc cu 0 conditie destul de egoista .

In cadrul teoretic al Kriya Yoga considerim Kundalini ca aceeasi energie care existi
n tot corpul si care nu are resedinta in mod specific Tn Muladhara Chakra. Am folosit rareori
termenul ,, trezirea lui Kundalini “ si incercati sa evitati ceea ce ar putea da impresia ca o astfel
de experienta are o natura extraterestra : Kundalini este propria noastra energie; aceasta este cel
mai pur strat al constiintei noastre .

Kutastha - Kutastha, ,al treilea ochi“ sau ,,ochiul spiritual®“ este organul viziunii interioare
(omologul astral unificat al celor doi ochi fizici), locul din corpul nostru unde se manifesta
Lumina spirituala. Prin concentrarea intre sprancene, un intuneric fara forma este perceput mai
intai, apoi o lumina crepusculara mica, apoi alte lumini; in cele din urma exista experienta unui
inel auriu, care inconjoara 0 pata de intuneric, cu un mic punct alb stralucitor n interior.

Existd o legatura intre Kutastha si Muladhara: ceea ce observam in spatiul dintre
sprancene nu este altceva decét deschiderea usii coloanei vertebrale, care este situata la chakra
radacina. Unii profesori Kriya afirma ca conditia pentru a intra in ultima si cea mai inalta etapa
Kriya este ca viziunea ochiului spiritual sa devina constanta; altii il identifica cu starea in care
energia este perfect calma la baza coloanei vertebrale. Prin urmare , ambele afirmatii sunt una
si fel.

Maha Mudra - Maha Mudra este o pozitie specialda de intindere a corpului. Importanta
a acestei tehnici devine clara curdnd dupa ce vom observa modul in care aceasta cuprinde cele
trei bandha principale ale Hatha Yoga. Exista intr-adevar o mie si unul de motive pentru a
practica Maha Mudra cu fermitate. Exista un raport intre numarul de repetitii sale si numarul de
respiratii: este recomandat ca pentru fiecare 12 Kriya Pranayama, ar trebui efectuat un Maha
Mudra.
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Mahasamadhi [vezi al doilea Kriya]
Mantra [Vezi rugaciunea]

Pranayama mentali - Tn Pranayama mentala, un kriyaban controleaza energia din corpul siu
uitand procesul de respiratie si concentrandu-se doar asupra Prana in chakre si in corp.
Congtientizarea lui std atat pe componenta interioard, cat si pe cea externd a fiecarei chakre, pana
cand simte o radiatie de energie proaspata, care vitalizeaza fiecare parte a corpului si o sustine
din interior. Aceasta actiune este marcata de sfarsitul tuturor miscarilor fizice, de o liniste fizica
si psihica perfectd. La un moment dat, respiratia devine atat de calma incat practicianul are
perceptia absoluta ca nu mai respira.

Mula Bandha - In Mula Bandha muschii perineului — dintre anus si organele genitale — sunt
usor contractati, in timp ce se exercita o presiune mentald asupra partii inferioare a coloanei
vertebrale. (Spre deosebire de Aswini Mudra, unde pur si simplu strangeti muschii sfincterului
anal, in Mula Bandha perineul pare a se plia in sus ca si diafragma pelviana care este trasa in
sus prin migcarea de osului pubian) . Prin contractarea acestui grup de muschi, curentul de
Apana care graviteaza in mod normal in jos, este tras in sus, unindu-se treptat cu Prana la buric.
Mula Bandha are deci efectul canalizarii pranei ca sa curga in canalul Sushumna, mai degraba
decat de-a lungul Ida si Pingala.

Nada Yoga - Nada Yoga este calea unirii cu Divinul prin ascultarea sunetelor interioare. Surat-
Shabda-Yoga este un alt nume pentru Nada Yoga. Nada Yoga este o meditatie experientiala. Ea
are baza in faptul ca cel care urmeaza calea mistica infailibila indeplineste aceasta manifestare a
spiritului - oricare ar fi pregatirea si convingerile lor. Aceasta este o foarte placuta forma de
meditatie; oricine poate fi implicat in asta chiar si fara sa fi inteles pe deplin .

Puteti folosi o anumitd pozitie a corpului — o pozitie ghemuita cu coatele sprijinite pe
genunchi, doar pentru a da un exemplu — o astupati ambele urechi. Ramanand linistit asezat, pur
si simplu iti concentrezi toata atentia pe sunetele subtile care vin din interior, mai degraba decat
pe sunetele audibile din exterior. Se recomanda sa serepete mental, mantra dumneavoastra
preferata. Constientizarea sunetului interior trebuie sd apard, mai devreme sau mai tarziu;
abilitatile tale de ascultare se vor Tmbunatati si vei deveni mai sensibil. Exista niveluri diferite de
dezvoltare 1in experienta sunetelor interioare: se va auzi un bondar, toba, lauta, flaut, harpa,
aplauzele, tunete sau un zumzet ca un transformator electric . Unele dintre aceste sunete sunt de
fapt doar sunete ale corpului tau, in special cele de pompare a sangelui . Alte sunete sunt de fapt
,sunetele din spatele sunetului sonor “. In acest tiram mai profund, in timp ce, elibereazi
mintea intr-o concentrare relaxatd, constientizarea ta este atrasd. Dupa cateva saptamani
de practica dedicata , te vei acorda cu un sunet mai profund decét toate sunetele astrale citate
mai sus . Acesta este sunetul cosmic al lui Om. Sunetul este perceput in diferite variatii;
Lahiri Mahasaya 1l descrie ca fiind ,,produs de 0 multime de oameni care continua sa loveasca
discul unui clopotel”. Este continua ,,ca uleiul care curge dintr-un recipient”.

Nadi - Canale subtile prin care energia vitala curge in tot corpul. Cele mai importante sunt Ida,
care curge vertical pe partea stingd a coloanei vertebrale (se spune ca este de naturd femininad) si
Pingala (de natura masculind ) care curge paralel cu Ida pe partea dreaptd; Sushumna curge
Tn mijloc si reprezinta experienta care este dincolo de dualitate.
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Nadi Sodhana - Exercitiu de respiratie alternativa cu narile, nu face parte din Kriya Yoga
propriu-zis. Cu toate acestea, din cauza efectelor sale de linistire si inveselire a mintii (mai ales
in cazul in care se practica dimineata) care sunt de neegalat, unii kriyabani il includ regulat
n rutina lor.

Navi Kriya - Esenta acestei tehnici este de a dizolva inhalarea si expiratia la starea de echilibru
n buric, scaunul curentului energetic Samana. Acesta este cuplat Tn diverse moduri , cu practica
Kriya Pranayama. Unele scoli care nu 1l predau Tnmod specific, ofera unele exercitii
Tnlocuitoare pentru ea.

New Age - Sensibilitatea New Age este marcatd de perceptia a ceva ,,planetar” la lucru. Din
moment ce distingi oamenii de stiintd au contribuit la sensibilitatea New Age , nu este nevoie
de a fi de acord cu afirmatia, irelevanta pentru intelegerea noastra, conform careia un astfel de
progres a coincis cu intrarea sistemului solar in zodia Varsator — din aceasta credinta a derivat
termenul de ,Era Varsator” sau ,Noua Era”. Esential este faptul ca oamenii au realizat ca
descoperirile fizicii, ale medicinii alternative, evolutiile psihologiei abisale, toate convergente
spre una si aceeasi intelegere: a interdependentei substantiale dintre univers, corp, psihic si
dimensiunea spiritualda a fiintelor umane. Societatile ezoteric-initiatice, depasind multd vreme
diferentele de culturd si viziune religioasa, recunoscusera deja acest adevar, care acum, a
devenit mostenire comuna . Pe parcursul secolului XX, gandirea umana a facut un puternic
pas Tnainte intr-o directie sandtoasa .

Exista multe motive de a crede ca, in viitor, o astfel de epoca va fi studiatd cu acelasi
respect cu care se studiaza in zilele noastre Umanismul, Renasterea si [luminismul. Gandirea
New Age merita un respect profund din multe motive. Daca am atinge anumite ,,frenezii,, ma
refer la utilizarea excesiva a tratamentelor alternative pentru orice tip de probleme reale sau
imaginare si chiar mai periculoas, teorii imprumutate , cu o multa superficialitate din diferite
curente ezoterice, mai degraba decat la un progres in intelegerea in profunzime, in extinderea
gradului de constientizare din gardurile inguste ale ego - ului mic, legat obsesiv la mentinerea
meschinului sau confort.

Nirbikalpa Samadhi [vezi Paravastha]

Omkar - Omkar este Om, Realitatea Divind care sustine universul, a carei natura este vibratia
cu aspecte specifice ale sunetului, luminii si migcarii interioare. Termenul ,,Omkar® sau ,,Omkar
Kriya“ , este de asemenea , utilizat pentru a indica orice procedura de promovare a experientei
Omkar .

Padmasana - In aceastia Asana, piciorul drept este asezat pe coapsa stanga si piciorul stang pe
coapsa dreapta cu talpile picioarelor in sus. Numele inseamna ,postura in carea lotusi
(chakrele) sunt observate.* Este explicat ca, combinata cu Kechari si Shambhavi Mudra, acest
Asana creeaza o conditie energeticd Tn organism, potrivita pentru a produce experienta luminii
interne care vine de la fiecare chakra.

Exista yoghini carora li s-a desprins cartilajul din genunchi dupa ce ani de zile s-au fortat
sa intre in Padmasana. In Kriya Yoga, cel putin pentru cei care triiesc in vest si nu obisnuiesc sa
o asume Incd din copilarie, este mult mai intelept, mai sandtos si confortabil sd practici
fie postura Jumatate de lotus, fie postura Siddhasana .

Paravastha - Acest concept este legat de ,,Sthir Tattwa (liniste)”. Numit de Lahiri Mahasaya,
Paravastha desemneaza starea care vine dupa efectul Kriya. Nu este doar bucurie si pace, ci
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ceva mai profund, vital pentru noi ca vindecare. Din eforturile noastre initiale indreptate spre
stapanirea tehnicilor, percepem momente de profunda pace si armonie cu restul lumii, care se
extind pe parcursul intregii zile. Paravastha vine dupa ani de disciplina, in cazul Tn care starea
fara suflare este familiara: starea de liniste dureaza pentru totdeauna, nu trebuie sa mai fie
cautatad cu grija.

Pingala [vezi Nadi]

Prana - Energia din interiorul sistemului nostru psiho-fizic. Prana este impartit in Prana, Apana,
Samana, Udana si Vijana, care isi au locatia respectiva in piept, in abdomenul inferior, n
regiunea centurii, in cap si in partea ramasa a corpului - brate si picioare. Stim ca termenul Prana
este interpretat in doud moduri, iar acest lucru nu ar trebui sa creeze confuzie — cu conditia
siluaim in considerare contextul in care este folosit cuvantul. in fazele initiale ale
Kriya Pranayama ne intereseaza in principal Prana, Apana si Samana. Cand folosim Shambhavi
Mudra si in timpul Pranayama mentald, il contactam pe Udana. Prin multe tehnici (cum ar fi
Maha Mudra) si experienta Kriya Pranayama Cu respiratie internd am experimenta proaspata
naturd vitalizanta a lui Vijana.

Pranayama - Cuvantul Pranayama este compus din doua radacini: Prana este prima; Ayama
(expansiune) sau Yama (control) este al doilea. Astfel, cuvantul Pranayama poate fi inteles fie ca
,Extinderea Pranei”, fie ca ,,Controlul Pranei”. As prefera prima, dar cred ca cea corectd este a
doua. Tn alte cuvinte, Pranayama este controlul energiei in intrequl  sistem psiho-fizic ~ prin
utilizarea procesului de respiratie, cu scopul de a primi un efect benefic sau pentru a pregati
experienta de meditatie. Exercitiile comune de Pranayama - desi acestea pot sa nu implice
perceptia oricarui curent de energie — pot crea o experienta remarcabild de crestere a energiei in
coloana vertebrald. Acest lucru nu este neglijabil , deoarece aceasta experientd permite
practicianului sceptic descoperirea dimensiunii spirituale si il Tmpinge sa caute ceva mai
profund.

In Kriya Pranayama procesul respiratiei este coordonat cu atentia mintii insus si in jos
de-a lungul coloanei vertebrale. In timp ce respiratia este profunda si lenta, cu limba fie plata, fie
intoarsa inapoi, constientizarea insoteste miscarea energiei in jurul celor sase Chakre. Prin
adancirea procesului, curentul curge n cel mai profund canal al coloanei vertebrale:
Sushumna. Cand, printr-o practica indelungata , o forma subtila de energie circula (intr- un mod
clar perceptibil) in interiorul corpului intimp ce respiratia fizica este complet agezata ,
kriyabanul are o experienta de o frumusete de neconceput .

Rugaciunea - [Japa] Rugaciunea este o invocare care permite unei persoane sa faca o cerere
reverentioasa sau sa aduca lauda Divinului. Secventa de cuvinte folosite Intr-o rugdciune poate fi
, fie o formula stabilita, fie o expresie spontana, in propriile cuvinte ale persoanei care se
roagd . Oricare ar fi apelul la Dumnezeu, acest act presupune o credinta in Vointa Divina care se
implicad in viata noastra. ,,Cereti si veti primi” (Mat. 7:7, 8; 21:22). Rugéciunea este un subiect
de largd anvergurd; aici 0 voi restrange la rugiciunea repetitiva. In India, repetarea Numelui
Divinului este cunoscuta sub numele de Japa. Acest cuvant Japa este derivat din radacina Jap -
adica: ,,a rosti cu Voce joasa, repetatd in interior”. Japa este, de asemenea, repetarea oricarei
Mantre, care este un termen mai larg decat rugaciunea. Mantra poate fi un nume al Divinului si
de asemenea , un sunet pur, fara un anumit sens. Un anumit numar de sunete au fost alese de
vechi yoghini care le-au simtit puterea si le-au folosit pe scard larga. (Unii cred ca repetarea
unei mantra are misterioasa putere de a produce manifestarea divinitatii ,,la fel ca si divizarea un
atom de care manifesta enorme forte latente in el). Ca termen, Mantra deriva din cuvintele
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,Manas“ (minte) si ,,Tra* (protectie): ne proteja mintea proprie prin repetarea unei aceeasi Vi-
bratii sa@ndtoase .

De obicei , 0 mantra este repetata verbal pentru un anumit timp, apoi in soapta si apoi
mental pentru ceva timp.In cele mai multe forme de Japa, repetdrile sunt numarate
folosind un sir de perle cunoscute ca un Mala. Numarul de margele este, in general, 108 sau
100. Mala este folosita , astfel Tncat discipolul este liber sa se bucure de practica fara a fi
preocupat de numararea repetitiilor. Poate fi efectuat Tn timp ce stati intr-o postura de meditatie
sau in timp ce efectuati alte activitati, cum ar fi mersul pe jos.

Sahasrara - A saptea chakra se extinde de la coroana capului pana la Fontanelle si peste ea. Ea
nu poate fi considerata de aceeasi natura cu celelalte Chakre, ci o realitate superioard, care poate
fi experimentata doar in starea fara suflare . Prin urmare, nu este usor sa ne concentram asupra ei
asa cum facem cu celelalte Chakre. Numai dupa o practica profunda a Kriya Pranayama, cand
respiratia este foarte calma, este posibila acordarea cu ea .

Samadhi - Potrivit Ashtanga (opt etape) Yoga lui Patanjali, Samadhi este starea de profunda
de contemplare in care obiectul de meditatie devine inseparabil de subiectul/meditatorul insusi:
Ea rezulta in mod natural de la Dharana si Dhyana. Dupa parerea mea, Samadhi nu inseamna
yunire cu Dumnezeu”. Luam atat de multe lucruri de la sine inteles. Limbajul nostru este
puternic impiedicat: cuvintele magnifice risca sa nu insemne nimic. A deveni unul si acelasi
lucru cu Dumnezeu este diferit de a ne trezi la constientizarea ca suntem o parte din Acela!
Cuvintele ne insala intelegerea si aprind asteptari egoiste. Unii sunt incantati de cuvinte
precum : absolut, etern, infinit, suprem, etern, ceresc, divin...

Am dorit sa sugerez o definitie sobra a Samadhi, care ar putea stimula o reflectie asupra
sensului caii spirituale. Prin urmare, permiteti-mi sa definesc Samadhi ca fiind independent
de orice experienta accidentala, beatifica, aproape de moarte (NDE). Descrierile lui Samadhi si
ale NDE urmeaza acelasi model: de fapt, natura fenomenului care are loc in corp este aproape
aceeasl. Aceastd opinie ii poate dezamagi pe cei care simt in ea o nuantd de sens restrictiv si
limitativ; totusi prefer sa gandesc in acest fel si... descoperi mult mai mult in timpul experientei
reale Samadhi decat sid prosper 1n retoricd. Chiar daca Samadhi nu ar fi altceva decat o
experienta NDE, totusi ar avea o valoare superlativd . In ambele experiente, constiinta poate
oferi o idee despre eternitatea de dincolo de minte; apoi (acest lucru se intampla la yoghinul
instruit) , constientizarea se amesteca, Se integreaza cu viata obisnuitd, care este total
transformata Tn mai bine. Pentru cei care se intreaba daca este corect pentru
a diminua valoarea extatica a starii Kriya, reducandu-l la un proces de contactare pentru ceva
timp a dimensiunii vietii de dupa moarte, am putea raspunde ca aceasta adevarata experienta este
de neegalat Tn promovarea, intr-un mod curat, a idealurilor Kriya Yoga ale unei vieti spiritu-
ale echilibrate .

Second Kriya - s-a raportat ca , prin utilizarea tehnicii celei de adoua Kriya, Swami
Pranabananda, un discipol eminent al lui Lahiri Mahasaya, a parasit corpul sau in mod
constient (aceasta este numit Mahasamadhi - iesirea constientd din corp, la moarte). Nu a existat
violenta asupra corpului; evenimentul s-a petrecut doar in momentul cel mai potrivit — dupa un
punct de vedere karmic, cand momentul a fost potrivit. Acum , dezbaterea este: ce procedura
se utilizeaza?

a... Multi sustin cd a fost tehnica Thokar. Este posibil ca el a oprit miscarea inimii si , prin
urmare , a parasit corpul. El si-ar fi facut un singur Thokar si si-a oprit inima; Aceasta inseamna
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ca el a pus atat de multa putere mentala Tn acest act, ca sa blocheze energia care a pastrat inima
trepidanta.

b... Unii cred ca aceasta liniste suprema a inimii a fost realizata doar printr-0 actiune mentald de
scufundare in punctul dintre sprancene, patrunzand in lumina lui Kutastha. Rapoartele spun ca
cei care erau Tn preajma lui nu au observat nicio miscare a capului. In mod similar, atunci cand
alti mari yoghini si-au parasit corpul, nu a existat nicio miscare.

c... In opinia mea, Mahasamadhi nu este un ,.truc ezoteric inteligent” pentru a stipani mecanica
unei sinucideri nedureroase. Cu sigurantd fiecare mare maestru se bazeaza pe capacitatea sa
deja construitd de a intra in Samadhi. Creand o pace totala in fiinta sa, dorinta naturala a
sufletului de a recapata unirea cu Sursa Infinita pune in actiune un mecanism natural de potolire
a plexului cardiac .

Shambhavi Mudra - O mudra in care globii oculari si sprancenele sunt ridicate cat mai mult
posibil; adesea pleoapele inferioare se relaxeaza si un spectator poate observa albul corneei sub
iris. Toata forta vizuala a nervilor oculari este adunata in varful capului. Lahiri Mahasaya in bine
cunoscutul sau portret arata aceasta Mudra.

Siddhasana - Numele sanscrit inseamni ,, Postura perfecta”. In aceasti Asana, talpa piciorului
stang este plasata pe coapsa dreapta, astfel incat calcaiul sa apese pe perineu. Calcaiul drept este
plasat pe osul pubian. Aceasta pozitie a picioarelor, combinatd cu Kechari Mudra, inchide
circuitul pranic si face Kriya Pranayama usoara si profitabila.

Sikhismul - Religia sikh este intemeiata pe invataturile lui Guru Nanak si a noud guru succesivi;
este a cincea cea mai mare religie organizata din lume. Este interesant faptul ca caracteristica
cheie distinctiva a Sikhism-ului este un conceptul non-antropomorfic al lui  Dumnezeu si
masura in care poate interpreta pe Dumnezeu ca si Universul insusi.

Sushumna [vezi Nadi]

Talabya Kriya - Este un exercitiu de intindere a muschilor limbii, si in special a frenulul.
Scopul este de a atinge Kechari Mudra [vezi]. Acest practica creeaza un efect calmant distinct
pentru ganduri si, din acest motiv, nu este niciodata ocolit, chiar si dupa ce Kechari mudra este
atinsa.

Thokar - O tehnica Kriya bazata pe directionarea Pranei catre locatia unei chakre printr-o
anumitd miscare a capului. Studiind practicile sufitilor, se poate descoperi ca Thokar- ul lui
Lahiri Mahasaya este una dintre multe variante ale practicii sufite dhikr.

Tribhangamurari - Unii profesori de Kriya introduc practica Thokar intr-un mod foarte special.
Invatitura centrala va ghideazi constientizarea de-a lungul uneicii cutrei curbe numita
Tribhangamurari (Tri-bhanga-murari = forma cu trei curburi ). Acesti invatatori explica faptul
ca, in ultima parte a vietii sale, Lahiri Mahasaya a atras cu extrema precizie trei forme curbe
care sunt percepute prin aprofundarea meditatiei dupa Kriya-Prandyama. Aceasta poteca pleaca
din Bindu, urca in stanga pe o lungime foarte mica, apoi coboarda spre partea dreaptd a
corpului. Odata ce un anumit punct in partea din spate este atins, se curbeaza si se depla-
seaza spre stanga, taie nodul lui Vishnu al carui scaun este in Chakra inimii . Dupa atingerea
unui punct Tn stanga partii din spate, ea isi schimba directia din nou si se indreptata spre scaunul
nodului Brahma n regiunea coccisului.
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Uddiyana Bandha - blocarea abdominala: aceasta este, de obicei , practicata cu respiratie , iar
Tn Kriya ea este, de asemenea , utilizata cu respiratie , Tn special in timpul practicii principalelor
Kriya mudre: Maha Mudra, Navi Kriya si Yoni Mudra.

Pentru a o practica cu respiratia expiratd, utilizati, cel putin partial, Jalandhara Bandha .
Faceti o inhalare falsa (efectuati aceeasi actiune ca la 0 inhalare, fara a trage efectiv aer in corp.)
Trageti burta cat mai mult posibil. Tine-ti respiratia. Pentru a-l practica cu respiratic pe plin,
contracti usor muschii abdominali pana cand intensifica perceptia energiei in coloana vertebrala
n regiunea Manipura Chakra.

Yama-Niyama - Yama este autocontrol: non-violenta, evitarea minciunilor, evitarea
furtului, evitarea a fi pofticios si non-atasament. Niyama este respectarea religioasa : curatenie,
multumire, disciplina, studiul Sinelui si predarea Dumnezeului Suprem (Brahman). n timp ce in
cele mai multe scoli Kriya, sunt puse aceste reguli ca premise sa fie respectate , Tn scopul
de a primi initiere, un cercetator intelege ca acestea urmeaza sa fie luate in considerare intr-
adevar ca consecintele unei practici corecte de yoga. Un incepator nu poate intelege prea mult ce
inseamna ,,Studiul Sinelui”. Unii profesori repeta, dupa moda papagalului, necesitatea respectarii
acestor reguli si dupa ce au dat clarificari absurde asupra unora dintre punctele de mai sus (in
special ce truc mental sa foloseasca pentru a ... evita sa fii pofticios), trec mai departe pentru a
explica tehnicile. De ce sa rostesti cuvinte goale? Pe cine incearca sa pacaleasca? Drumul mistic,
atunci cand este urmat cu onestitate, nu se poate compromite cu nicio retorica. Cand se face o
afirmatie, aceasta este. Yama si Niyama sunt un subiect bun de studiat, un ideal de avut in
vedere, dar nu un juramant. Numai prin practica este posibil sa intelegem sensul lor real si,
n consecintd, sa le vedem Tnflorind Tn viata cuiva.

Yoga Sutra (de Patanjali) - Yoga Sutra este un text extrem de influent asupra filozofiei si
practicii Yoga: peste cincizeci de traduceri diferite in limba engleza sunt marturia importantei
sale. Desi nu suntem siguri de timpul exact atunci cand autorul lor Patanjali a trait, putem stabili
intre 200 1.Hr. si 200 d.Hr. Yoga Sutras sunt formate de o colectie de 195 de aforisme care
se ocupa cu aspecte filosofice ale mintii si a gradului de constientizare, astfel stabilind o baza
teoretica de Raja Yoga — Yoga, disciplina de sine si meditatie. Yoga este descrisa ca o cale in
opt etape (Ashtanga), care sunt Yama, Niyama, Asana, Pranayama, Pratyahara, Dharana,
Dhyana si Samadhi. Primii cinci pasi constituie fundatia psiho-fizica pentru a avea o experienta
spirituala adevarata; ultimele trei sunt preocupate de disciplinarea mintii pana la dizolvarea sa
n experienta extatica . Sutrele definesc , de asemenea, unele concepte ezoterice, comune pentru
toate traditiile gandirii indiene, cum ar fi Karma. Desi, uneori, Patanjali este numit ,,parintele
Yoga”, opera sa este de fapt un compendiu al traditiilor Yoga orale preexistente , un ansamblu
neomogen de practici care tradeaza un fundal teoretic indistinct si contradictoriu. Cu toate
acestea, importanta lucrarii lui Patanjali este dincolo de orice discutie: el a clarificat ceea ce au
invatat altii ; ceea ce era abstract a facut practic! Era un ganditor genial, nu doar un compilator
de reguli. Echilibrul sau intre teism si ateism este foarte apreciabil. Nu gasim nici cea mai mica
sugestie de Tnchinare la idoli, zeitati, guru sau carti sacre - in acelasi timp, nici nu gasim nicio
doctrind atee. Stim cd ,,Yoga”, pe langa faptul ca este un sistem riguros de practica de meditatie,
implicd devotament pentru Inteligenta FEternd sau Sine. Patanjali afirmd importanta
Indreptarii aspiratiei inimii noastre catre Om.

Yoni Mudra - Potentialul acestei tehnici include, in toate efectele, realizarea finald a caii
Kriya. Kutastha - intre sprancene - este locul unde sufletul individual si-a avut originea: Eul
amagitor trebuie sa fie dizolvat acolo. Componenta de baza a acestei mudre este de a aduce toata
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energia n punctul dintre cele sprancene si sa obstructioneze difuzia sa prin inchiderea tuturor
deschiderilor capului - respiratia este calmata in regiunea de la gat pana la punctul dintre
sprancene. Dacd in organism se instaurecaza o stare de relaxare profunda, aceasta practica
reuseste sd genereze o stare extaticd foarte intensa, care se raspandeste in intreaga fiinta.
Despre practica, exista minore diferente intre diferite scoli: unii dau o mai mare importanta
pentru viziunea Luminii s1 mai putin la dizolvarea respiratiei si a mintii. Printre primii se numara
cel care invata, pastrand mai mult sau mai putin aceeasi pozitie a degetelor, sd se concentreze
asupra fiecarei Chakre si sa le perceapa culorile diferite. O remarca satisfacatoare, gasita
n literatura de specialitate traditionala yoga, este ca aceasta tehnica devine numele sau ,,Yoni®,
Tnsemnénd ,,uter”, deoarece ca copilul in uter, practicianul nu are nici un contact cu lumea
externa si prin urmare, constiinta nu se externalizeaza.
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