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Prefata’

Poetul mistic indian al secolului al XV-lea, Kabir, afirma:
,,Adevirata cale este rareori descoperitd™?. Daca vreodata te-ai
simtit pierdut sau nesigur in aceasta ciutare nobild, prezentul
manual poate chiar reprezintd sfarsitul unei asemenea calatorii.
Stiinta kriya yoga, astfel cum a fost ea predati in secolul al XIX-
lea de yoghinul Shyama Charan Lahiri este acea cale rard! Nu
imi exprim aceasta convingere ca un profesor cétre studentul sau
sau ca un scriitor catre cititori, ci in calitate de coleg aflat [,ca si
voi,] in cdutarea adevarului, inspirat si Impartaseasca acest dar
al cunoasterii sub forma unui manual practic.

Acest manual ne prezintd calea completd a kriya yoga-ei,
asa cum ea nu a mai fost vreodata aratatd lumii. El constituie o
imbinare a experientei practice cu cele mai rafinate tehnici ale lui
Shyama Charan Lahiri* (adica Lahiri Mahasaya), un laic indian din
secolul al XIX-lea, primul care a ficut kriya yoga accesibila lumii.

Din cercetarile exhaustive pe care le-am efectuat, am aflat ca
Lahiri a predat, de fapt, kriya yoga (sau kriya) nu ca pe o inva-
taturd universald, ci adaptand tehnicile pentru fiecare practicant.

' Toate notele din aceasta lucrare la care nu se precizeazi provenienta aparfin

autorului. (ML)
2 The Songs of Kabir de Rabindranath Tagore, p. 49.
3 Titulatura i numele complet ale lui Lahiri sunt Sri Yogiraj Shyama Charan La-

hiri Mahasaya.
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Rezultatele sunt dovada

Pentru mine, dezviluirea secretului si renuntarea la atitudinea
organizationala a reprezentat cheia noilor mele succese spirituale.
Am afirmat adesea ca in acest moment al cilatoriei mele am in-
ceput si ma maturizez (din punct de vedere spiritual). Eram mai
dornic sa experimentez practicarea diferitelor tehnici de mediatie
simai apt s descopdr care metode produceau rezultatele cele mai
satisfacitoare pentru mine ca individ unic. De asemenea, m-am
lasat ghidat de intuitie si mi-am adaptat exercitiile kriya yoga. In
aceste momente am simtit mana invizibila a ghidului meu interi-
or. Cred ¢d prin eliberarea din limitarile impuse de organizatii si
printr-o mai atentd ascultare a propriei intuitii vei experimenta si
tu, de acum inainte, un progres spiritual inimaginabil.

Cea mai mare dorintd a mea este ca din ce in ce mai multi
oameni sd obtind accesul la stiinta kriya si, prin ea, la Realitatea
lui OM-kdra, care conduce la sursa purd a pécii, intelepciunii,
iubirii si extazului si, in final, la silasul original al ,.Divinului
Unu”, indescriptibila ,,stare transcendentala kriya”, unde toate
virtutile universale se contopesc intr-una singuri.
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LECTIA 1
Gaseste-ti locul pentru meditatie

. Practicd kriya, pe cdt posibil intr-o asana, cel
putin o data pe zi.” (Shyama Charan Lahiri)

CERINTE: Un loc linistit; timp [alocat] pentru meditatie,
cu fata catre est.

Asana (scr. 3TH) s.n. — posturd. Inseamna ,,pozitie” sau
.posturd”
jali™. Asa cum a scris Lahiri Mahasaya, ,,postura (asana) trebuie
si fie stabild si confortabila™. De aceea, primul exercitiu este

stabilirea locului de meditatie, adica a locului unde vei medita si

si este al treilea punct al ,,cdii cu opt pasi a lui Patafi-

a modului in care te vei aseza. Se recomanda meditatia cu fata
catre est. Poti alege postura dintre cele citeva principale (alegere
care va fi explorata ulterior in aceastd lectie). Pentru a obtine
maximum din practica ta meditativi, trebuie sa decizi de cite ori
vrei sa practici zilnic, de obicei intre o data si de trei ori. Ai putea
alege sa practici intreaga meditatie fie dimineata, fie la pranz, fie
seara — sau sa o imparti in trei sesiuni diferite (ceea ce recomand).
Decizia este una de naturi practicd, depinzénd de [specificul]
programului tau.

in secolul al 1I-lea 1.Hr. un intelept indian, Patanjali, a creat ,,calea cu opt pasi”,
un pas important in dezvoltarea stiintei Yoga.

Sitra (scr. §A) s.n. — fir; aforism;. tratatele Kriya Yoga Sttra (Pataiijali’s Sutras
for Kriya Yogis, Partea a 2-a, Versetul 46).
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Cheia esentiala a oricarei posturi de meditatie este mentinerea
coloanei vertebrale relaxate, in pozitie verticala, fari a o sprijini de
ceva. Privirea trebuie sa fie usor indreptata in sus cu pleoapele fie
inchise, fie intredeschise (fara a le incorda). Spatele nu trebuie sa
fie in contact cu nimic, intruct aceasta va interfera cu perceperea
fluxurilor [energetice] care circuld de-a lungul coloanei vertebrale.
Mainile trebuie sa stea relaxate in poald cu degetele incrucisate
[..in brétara”], ceea ce va crea o neutralitate a curentilor energetici
si va péstra energia in [interiorul] corpulut’. Se poate vedea aceasti
pozitie in singura fotografie cunoscutd a lui Shyama Charan Lahiri.

Intrucat coloana vertebrald trebuie sa rimana dreapta, este
necesar citeodata si se plaseze o perna sau doui sub fese. [Inal-
timea] acesteia trebuie ajustata dupa necesitati, pentru a ajuta la
[mentinerea] verticalitatii coloanei vertebrale cu un minimum
de efort.

Posturile cu picioarele incrucisate sunt de preferat. Anumite
scoli sugereaza ca pozitie corectd sa se stea pe un scaun; totusi,
aceastd pozitie trebuie practicatd numai de persoanele care, din
ratiuni medicale, nu pot sta in niciuna dintre cele trei pozitii cu
picioarele Incrucisate. Rezultatele pot fi obtinute prin asezarea cu
picioarele incrucisate pe un scaun mai mare sau chiar pe o masa,
pentru ca pozitia si fie schimbata cu usurinta. Din nou, retineti
ca spatele nu trebuie si se sprijine de nicio suprafati si c¢i pozitia
trebuie sa fie confortabil. In aceste posturi, nu este important care
picior este agezat peste celalalt. Poti schimba stangul cu dreptul.

Kriya yoga nu este un maraton sportiv. Atunci cdnd este
exersatd corect, Kriya necesitd doar durate scurte de practica

pentru obtinerea unor rezultate remarcabile.

' Gestul respectiv unifica fluxurile energetice polare (solar-lunar), ceea ce, ne asi-

gura autorul, mentine energia in interiorul corpului, impiedicindu-i curgerea catre
exterior §i, in plus, o aduce in Canalul Central, care are o polaritate neutra, (ML)
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Exersarea constanta si zilnicé a tehnicilor £riya este elemen-
(ul cel mai important care duce la cresterea ritmului evolutiei si,
¢ventual, la samadhi !

In anumite cazuri, scolile de kriya au simplificat calea atat
de mult incét a devenit ineficientd. Cand se produce acest lucru,
clevii devin disperati, stind in meditatie din ce in ce mai multe
ore, straduindu-se sd obtind rezultate; totusi, nu se va progresa in
kriva in asemenea conditii de tensiune. Obstacolele in evolutie
apar si atunci cand instructorul nu a furnizat suficiente informatii
corccte despre tehnicile kriva yoga.

Pentru ca practica ta kriya personalizata si dea rezultate,
trebuie sd Incerci posturi diferite pentru a determina care ti se
pare cea mai confortabila. A1 grija, totusi, cAnd exersezi oricare
posturd, deoarece anumite pozitii pot pune presiune pe articulatii,
rar cu timpul aceasta poate produce vitamari ale lor. Ca in orice
activitate fizicd, cel mai bine este s ceri sfatul unui medic inainte

¢ inceperea oricarei noi practici.

Jumitate lotus (scr. ardha padmasana - 3 ‘ihﬁrmﬂ)

Pozitia cunoscuta drept ,,jumatate lotus” este pozitia preferata
pentru majoritatea practicantilor yoga. Neofitii vor incepe prin a
sta cu picioarele ncrucisate pe o saltea de yoga asezatd pe podea.

Aduceti piciorul stdng citre corp pani ce acesta se plasea-
2 langa coapsa dreapta. Trageti cilcdiul piciorului stang cétre
perineu cat mai aproape posibil. Piciorul drept se plaseazd apoi
peste coapsa sau gamba stanga. Puteti inversa aceasta pozitie ori
de cate ori este necesar. Este posibild exersarea acestei posturi pe
un scaun larg fara brate, intrucat va da posibilitatea sa coborati un

picior si sd-1 intindeti la un moment dat (vezi Fig. 1).

Samadhi (scr. me), s.m. — starea de a deveni unul cu obiectul meditatiei.
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Fig. 1 —Jumdtate-lotus

Postura perfecti (scr. siddhasana - RIGTE)

Aceastd pozitie necesitd o mai mare flexibilitate a soldului
decit postura ,,jumadtate lotus”. Din pozitia sezand, se aduce un
cdlcai (stdngul sau dreptul) catre perineu, iar glezna opusi se po-
zitioneazi peste prima, cu degetele si célcaiul celui de-al doilea
picior asezate in indoitura dintre coapsa si gamba piciorului de
dedesubt. Coloana se mentine dreaptd. Cateodata se utilizeaza
o perna de meditatie (zafu), pentru a ajuta alinierea spatelui pe
verticald. Se spune ca, in combinatie cu khecart mudra (o tehnici
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nvansatd kriyd), aceastd postura blocheazé curgerea spre in afard a

suflului vital (prana), constituind un ajutor esential in mai multe

(¢hnici principale din kriya.

Fig. 2 — Siddhasana (postura perfectd)
Postura lotusului (scr. padmasana - UITH)

Stai drept, intinzind picioarele complet. Indoaie primul picior
(stangul sau dreptul). Pune-1 sus pe coapsa opusd la imbinarea
coapsei cu soldul, cu talpa piciorului intoarsa catre in sus. Simi-
lar, apuci al doilea picior. Plaseazé-1 pe coapsa opusi, asa incit
ciilcaiele sa fie opuse unul celuilalt, Atit coapsele, cét si genunchii
preseazi podeaua. La inceput, una dintre coapse se poate ridica
usor de la podea, dar odata cu exersarea, va fi tot mai usor sa
se efectueze postura (asana) in modul corect. Pastreaza spatele,
pdtul si capul drepte. Avertisment: aceastd postura este extrem de

dificila, iar pentru anumite persoane chiar riscanta.
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C'um sa te obisnuiesti cu locul tiu de meditatie (necesar)

Ziua de incepere:

I.  [] Gaseste un loc adecvat unde sa meditezi in fiecare
dimineata.
2. [] Géseste un loc adecvat unde si meditezi la pranz.
3. [ ] Géseste un loc adecvat unde s meditezi in fiecare
seard.
4. [ ]Asigura-te ca suprafata pentru exersare este suficienta;
adu o pernd dacd doresti.
5. [] Exerseaza agezarea cu ochii inchisi.
6. Raspunde la urmétoarele intrebéri.
a. Postura aleasd de mine este:
[ ] Ardha padmasana [ 1Siddhasana
[ ] Padmasana [ ] Stand pe scaun.
b. Orele mele de meditatie sunt:

1. Dimineata:

2. Pranz:

Fig. 3 — Lahiri Mahasaya in ,, postura lotusului”
3. Seara:

Statul pe scaun

o . ! R : - 2 ¢. Mi-am programat 20 de minute in care sunt liber in
Daca posturile cu picioarele incrucisate ti se par pur si sim-

plu prea grele, este acceptabil sa practici kriyd stdnd pe un scaun
fard brate. Mai intdi asigura-te ca poti sta astfel incat coapsele sa
fie paralele cu podeaua. Este la fel de important si verifici daca
spatele nu atinge nicio parte a scaunului pe care stai cu spatele
drept. Méinile trebuie tinute in poald pentru a mentine energia
in interiorul corpului. Anumite persoane pot observa o tendinta

timpul zilei.

[1Da [ ] Nu.

Dozare

L AL S ciomle in prima zi, programeazi-{i 20 de minute pentru exersarea
de aplecare; aceasta tendinta poate fi diminuata prin plasarea
unei pernute sub fese, pentru a crea o ugoara inclinare in fata la
suprafata scaunului.

procedurii si a locului unde vei sta. Exerseazi gasirea pozitiei

[corecte]. Adu, de asemenea, perna/pernele necesare.
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ingelepciune yoga — Pataiijali

Asa cum am mentionat si mai inainte, in secolul al II-lea 1.Hr.,
Patafijali a creat ,,Calea yoga cu opt pasi”', un pas important in
dezvoltarea stiintei yoga. Cartea sa Yoga sitra® continud si repre-
zinte o piesa importanta printre lucrarile literare ale Indiei, fiind o
sursa de inspiratie pentru insusi Yogirdj®. La inceputul celui de-al
doilea capitol al tratatului siu, Patafijali afirma:

tapah svadhyaya 1$varapranidhandni kriyayogah.

In traducere: ,,Efortul [spiritual], studiul si dedicarea actiunii
lui Dumnezeu constituie disciplina yoga”.

Am reflectat adesea ca aceastd strofa speciali care 1-a inspirat
probabil pe Yogirdj sd denumeasca [aceastd] stiinta vesnica kriva
yoga (kriya yogah).

Cei opt pasi de urmat din calea lui Patafijali sunt subliniati
mai jos:

1. Yama (scr. GH) s.m. — comportamente de evitat.

2. Niyama (scr. ﬁm:r) s.m. — comportamente de practicat.

3. Asana (scr. TH) s.n. — a mentine postura corecti in

timpul meditatiei.

4. Pranayama (scr. YTUIIATH) s.m. — controlul energiei sau

al respiratiei.

5. Pratyahara (scr. UAIGIR) s.m. — retragerea simturilor

[de la exterior].

6. Dharana (scr. YR s.f. — concentrarea.

7. Dhyana (scr. 1) s.n. — concentrarea neintrerupta, me-

ditatia.

8.  Samadhi (scr. HTITf‘H) s.m. — a deveni una cu obiectul

concentrarii.

' Numitd, de asemenea si astanga yoga (scr. GFQ'IT:{'mTD, ,»Yoga n opt parti”, de la
asta care inseamna ,,opt”.

2 Yoga sitra a lui Pataiijali — http://www.sacred-texts.com/hin/yogasutr.htm

3 Yogir3j (scr. tnﬁmﬁ[) s.m. — lit. ,rege intre yogini”, nume afectuos dat lui Shya-
ma Charan Lahiri.
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Gaseste-ti locul pentru meditatie

Lahiri s-ar referi la kriya yoga ca la yoga sadhana' lui, sau
¢a modul sau propriu de a indeplini cei opt pasi ai lui Patafijali.
Kriva yoga este o forma speciala de pranayama, care iti permite
i depasesti rapid cei 5 sau 6 pasi care necesitd timp si si te fixezi
pe pasul al saptelea, dhyana. La inceput nu vei putea raiméne mult
in meditatie (dhyana). Apoi vei incepe sa ramai tot mai mult si
chiar, cateodata, sd intri intr-o forma temporara de samadhi, in care
mintea si trupul sunt uitate. Vei auzi sunetul OM si vei simti sau
cxperimenta cum Gurul iti trage constiinta catre in sus. Pe masura
ce evoluezi, vei incepe sd patrunzi in nucleul constiintei. Aceasta
stare temporara se cheama savikalpa samddhi. Integrarea acestei
star de samadhi in viata cotidiana iti va aduce gratia Gurului,
care completeazd patrunderea gradatd intr-o stare permanenta de
nirvikalpa samadhi. Dacd un yoghin moare in aceasta stare, se
spune ca a obtinut maha samadhi.

Yoga sadhana (scr. ThTI'FITEFD s.m. — practica Yoga.
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LECTIA 2
Nadi sodhana pranayama

., Atunci cénd ajunge la «Respiratia Calmdy, tot
ce-i mai ramane de flcut yoghinului este sd menti-
na aceastd stare de calm in permanentd.”’ (Shyama

Charan Lahiri)

ALTE DENUMIRI: Respiratia cu alternarea nirilor
CERINTE: géseste-ti locul de meditatie.

Nadi (scr. :th s.f. — canal, tub.
Sodhana (scr. Qﬁ?ﬂ) adj. — curatare, purificare.

Nadr sodhana pranayama se foloseste pentru curitarea ca-
vitdtilor nazale, precum si a canalelor subtile (astrale), pentru a
pregiti exersarea meditatiei kriya. Recomand insistent s iti faci
din aceasta practicd un obicei. Ea iti relaxeaza trupul si i{i cal-
meazd mintea si te ajutd si devii mai congtient de fluxurile care
curg de-a lungul coloanei vertebrale. Aceasta constientizare este

cea care trebuie perfectionatd pentru a desiavarsi Prima Kriya.
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I'rocedura

Nadi $odhana pranayama
\

Fig. 4 — Pozitia mdinii

Fig. 5 — Inchiderea navrii drepte
Fig. 6 — Inchiderea ndrii stangi

Asazi-te In postura de meditatie si pliaza degetul aratitor
si cel mijlociu; celelalte trei degete — mic, inelar si mare |
— se mentin Intinse.

Inchide usor nara dreapti cu degetul mare; nara stingi
ramane deschisa.

Inspird prin nara stinga cat numeri 6 pana la 10 secunde;
fa o pauza timp de 3 secunde.

Acum inchide nara stdnga cu degetele inelar si mic si
lasd degetul mare intr-o parte; poti face aceasta printr-o
simpla rotire a incheieturii mainii.

Expird complet prin nara dreapta.

Mentine ména in aceeasi pozitie si acum inspird prin
nara dreaptd (asteaptd o secunda sau doud dupi ce ai
expirat complet pentru a incepe din nou sa inspiri).
Inchide nara dreapti si deschide nara stinga risucind
din nou Incheietura méinii.

Expird complet prin nara stangd.

Pasii 3-8 reprezinta un ciclu complet, care trebuie repetat
de 3 pand la 12 ori.

Dupai finalizarea acestui exercitiu, elibereaza degetele
care au format mudra si revino la respiratia normala.
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