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Informatiile oferite in aceastd carte nu trebuie considerate un sub-
stitut pentru consultarea unui medic, inainte de inceperea unui program
fizic sau unei diete noi. Nu toate practicile prezentate sunt adecvate pentru
persoanele cu afectiuni medicale. Este posibil ca anumite plante medicina-
le si interfereze cu eficacitatea metodelor de contraceptie si sunt contrain-
dicate impreuni cu alte medicamente; verifici intotdeauna cu farmaciseul
sau cu medicul tiu. Practicarea sau folosirea informatiei este la latitudinea
cititorului. Nici autorul, nici editorul nu pot fi ficuti responsabili pentru
orice prejudiciu ce apare din aceste informatii. Mentine-ti corpul si ener-
gia echilibrate si nu face nimic dureros. Practica Kundalini Yoga impreuni
cu un profesor certificat.

Introducere

artea de faa te ajutd s privestl dincolo de religie si

dogma, ca sa rafinezi esenta iluminirii prin trezirea
Kundalini. Vei afla prin intermediul ei cum si-ti trezesti
energia Kundalini ca si experimentezi satisfactia purd si lipsa
fricii. Vei vedea ciile prin care aceasta aduce beneficii vietii
tale moderne si vei sti ce ai de ficut zilnic pentru a gisi feri-
cirea durabila.

Pe misuri ce observim tema comuni a Kundalini de-a
lungul dmpului si civilizatiilor, vedem ca Qplrltuahtatea unes-
te toate culturile intr-o experienta comund a pacii. Intr-un
moment in care lumea cauti s se reconstruiasci dupd pande-
mie, trebuie si intelegem cum sd lucram cu corpul nostru ca
si producem sentimente de bucurie i liniste. In acest fel, nu
mai este necesar si ciutim adevirata satisfactie in posesiunile
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materiale, statutul soeial ori cel relational. 'Cand ne dezbri-
cdm de atasamientele moastre si-armonizim energia corpului
prin tehnici simple, ne conectim la constienta universala cu
ajutorul cireia aflam cine suntem cu adevirat.

Abordirile experimentarii iluminirii lucreazi cu o
energie denumitd diferit in rindul culwurilor. Energia Kun-
dalini este o temd comund printre cei mai avansati adepti in
explorarea congtientei umane. Dar cum ne ajuta ea in viata
cotidiana? Este esenta imputernicirii modului in care ne ale-
gem partenerii, mancarea, slujbele si obiectivele. Pe misura
ce incepi cilitoria de trezire a lui Kundalini, aceasta iti va
transforma mintea, corpul si sufletul ca si gisesti adevirata
fericire fara si fie nevoie si te abonezi la vreun sistem sau
sd cheleui bani pe urmarorul cel mai bun program spiritual
la moda. Kundalini ii atinge atat pe cei bogati, cit si pe cei
sdraci si nu se deschide mai repede in functie de aspectul tiu
sau de nivelul venitului. Este egalizatorul suprem, deoarece
ne ajutd sa observam ca fericirea se gaseste dincolo de ierar-
hiile vietii moderne.

Nota despre exercitii

Meditatiile, mantrele, kriya-urile si exercitiile de respi-
ratie Kundalini Yoga detaliate in cartea de fatd sunt accesi-
bile gratuit, in general, prin intermediul site-ului www.3ho.
org. Resursele din aceasta carte reprezintd doar o micd parte
din miile de exercitii predate de Yogi Bhajan, cel care a adus
Kundalini Yoga in Occident la inceputul secolului XX. Cu-
vinte-cheie pentru cautarea pe YouTube sunt incluse in carte
ca sd te ajute sa intelegi cum sa efectuezi practicile oferite.
Unele linkuri se pot schimba in timp, astfel incét si ciutarea

dupa numele exercitiului va oferi exemple video consistente.

Ce este Kundalini?

LINU existd nimic in afara noastra.
Totul este in noi.”

Yogi Bhajan

xperienta Kundalini este cea a congtientei amplificate, in
Ecare dispui de creativitate inaltd si perceptia sporitd a re-
alitatii. Ea permite atingerea starii de unitate care poate f
numita Nirvana, Rai ori Samadhi. In aceasti stare, te simti
conectat la diverse stiri de constientd in care iti observi egoul
si vezi cum gandesc oamenii ca grup. Dincolo de ea, observi
directia care ii conduce pe oameni spre vindecare la nivel
energetic. Este, la propriu, o stare de beatitudine in care te
simti total impicat, in care simti ca intelegi viata si rolul tiu
in cadrul ei. In aceasti stare nu exista divinititi cirora si te
inchini, dar existd spirite in forma nonfizica pe care le con-

tactezi pe o frecvengé energetica si telepaticé.
Nu se poate discuta despre Kundalini fara mentionarea

celui de-al treilea ochi, locul in care apar viziunile intuitive.
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Este o-parte a corpultiiiconectata cu, glanda pineald, din cre-
ier. Deprinderea modului de accesare a energiei Kundalini se
leaga, in mare misura, de functionarea acestei glande. Ca sa
intelegem ce anume urmarim, sa exploram pe scurt modul
in care conceptul de Kundalini a fost descris in diferite cul-
turi din intreaga lume.

Simbolul grecesc al caduceului, cu aripi si doi serpi in-
fisurati in jurul unui toiag, a apirut in domeniul medical
dupi simbolul originar al toiagului cu un singur sarpe re-
prezentand toiagul lui Asclepios, zeul medicinei si al vinde-
cirii. Existd mai multe teorii academice cu privire la aceste
simboluri. Caduceul, devenit sigla Asociatiei Medicale Ame-
ricane, a reprezentat simbolul necombatantilor pentru cor-
pul medical al armatei americane. Simbolismul unei spirale
energetice in jurul unui toiag indici relatia dintre energia
Kundalini si coloana vertebrali. Odati cu viata moderna,
sinitatea coloanei vertebrale este la un minimum istoric din
cauza muschilor fundamentali prea slabi ca sa o mentina in
pozitie verticala, a lipsei de miscare ce o mentine mobila, a
posturii deficitare din cauza sederii si privirii in jos, a toxine-
lor care o afecteazd, prin intermediul diverselor sisteme din

organism atacate de acumularea substantelor toxice.
Fiziologia iluminarii

Literatura mistici si mediul academic par si incline
deseori spre stinga din punct de vedere ideologic, ceea ce
creeazi o distantd mai mare intre student si conceprul ilu-
mindrii, prin adiugarea complexititii. Aceastd perspectiva
tehnica a iluminirii inclind spre dreapta, aducindu-l pe cel
care utilizeazi unealta mai aproape de insusi lucrul asigu-

rat de tendinti. Ne cufundim in fiziologia iluminarii vizura
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prin prisma practicii similare care trezeste energia Kundalini
de-a lungul culturilor. Fiziologia reprezinti modul in care
functioneazi un organism viu sau o parte a corpului. Acest
lucru ne va ajuta sa intelegem ce anume se intimpla in corp
atunci cind experimentam iluminarea, de ce existd arar de
multe metode fizice si mentale de obtinere a ei, comune tu-
turor culturilor, si de ce Kundalini Yoga oferd o harta rapida
si directa catre extinderea congtientei umane.

Epoca noastrd moderna a zgarzilor electronice, alimen-
telor procesate, apei fluorurate, §ederii excesive pe scaun
si sedentarismului, precum si a unui stil de viata de tipul
»munceste mult/joacd dur/petrece” contribuie la asurzirea
sistemului nostru senzorial. Dintr-o perspectiva mai analiti-
ci decat este prezentata de obicei, iluminarea este o functie
naturald a corpului. Abilitatea noastra de a simti la capacita-
te deplini este amortitd atunci cind corpul nu functioneaza
optim. Vestea buni este ca obiceiurile alimentare si stilul de
viatd al persoanelor sinitoase sunt raspandite prin interme-
diul domeniului stirii de bine, prin internet, retele sociale,
influenceri din social media si tendintele industrici de fit-
ness. Meditatia, yoga si programele mixte de fitness educa
masele si-si recupereze capacitatea de a se simti bine si a
atinge in mod regulat o stare de constienta extinsa. In loc sa
fie rezervata celor care isi permit o alimentatie sindtoasd sau
luxul meditatiei ample, iluminarea devine o parte obisnuita
a obiectivelor noastre zilnice, mai mult ca niciodata in aceas-
td epocd moderni.

Biopiratarea mintii si corpului nostru de citre alimen-
tele si stilurile de viatd toxice reprezintd o tendintd culturala
dezvoltata din pasiunea dezlintuitd a visului american, in care
satisfactia instantanee a schemelor de imbogatire rapidi este

mai importantd decar starea de bine a clientilor. Tendintele
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culturale se schimb3, din fericire, astfel incit oamenii inteleg
cum reactioneaza organismul lor [a toxine si cum sunt capa-
bili si-si deblocheze sau biohack energia. Este o informatie
care se raspandeste si tot mai multe marci alimentare isi asu-
ma un rol activ in promovarea unor produse mai sinitoase.
Tendinta nu se misci suficient de repede, insa. Si, la fel cum
unii se straduiesc sa le ofere oamenilor puterea de a-si recu-
pera energia, existd si companii care fac presiuni in favoarea
normalitatii programelor culturale toxice, profitabile pentru
numeroase industrii.

O modalitate de ocolire a sistemului consta in intelege-
rea pasilor pentru atingerea iluminirii in viata noastra. Car-
tea de fafa te ajutd sd intelegi lucruri foarte simple pe care ai
posibilitatea sa le faci ca si-ti revendici cunoasterea faptului
de a fi cea mai buna versiune a ta, in care te simti fericit,
esti intuitiv si stii cum sa-ti reglezi starea de constienta astfel
incit sd faci alegeri mai bine informate in privinga stilului
de viata. Nu credem, probabil, ca alimentele procesate de la
tonomat sunt o mare problema daci le consumam. Dar daci
ele iti amortesc simurile, astfel inct te zbati si dobandesti
vitalitatea, fericirea si iluminarea, atunci aceasta decizie apa-
rent maruntd nu este de fapt intdmplicoare. Ci este una des-
tul de importanta sl necesitd 0 examinare mai amanuntita.

Conceptul de Kundalini aratd ci organismul este con-
ceput sa ne ofere starea de iluminare, dar noi nu am pornit
intrerupatoarele. Trebuie si determinidm cele 8 sisteme prin-
cipale ale corpului si functioneze bine, astfel incit energia sa
curga si si ne extinda traficul mental si energetic. Nu te simti
descurajat daci acest lucru ti se pare incd un concept inde-
partat. Tgi va fi mai limpede pe masuri ce continui si citesti
aceastd carte. Vei intelege mai bine sistemul nervos, glandele,

nivelul de oxigen din singe si energia pe care o poti obtine.
> k] b

Energia Kundalini | 13

Vei vedea cum si folosesti hrana, exercitiile fizice, somnul,
respiratia, miscarea si exercitiile de concentrare ca sa-ti ampli-
fici inteligenta, energia si fericirea. Daci pand acum ai simtit
cd iluminarea este prea complexd si alunecoasi, fii pregatit s

o gasesti simplificatd si accesibila.
Kundalini in diferite culturi

Hermetismul egiptean: Simbolul Kundalini este re-
prezentat ca toiagul lui Hermes (cunoscut si sub numele de
Mercur, zeul mesager). Hermes l-a inviat pe Osiris cel dez-
membrat intr-un mod aseminator energiei datitoare de viata
sau regeneratoare asociate domeniului medical de astizi. Alte
simboluri Kundalini din cultura egipteand reflectd mitologia
energiei creatoare din alte culturi. Pilonul Djed al lui Osiris
reprezintd polarititile corespunzatoare cu energia masculina
si cea feminina; toiagul din méana lui Osiris reprezinta co-
loana vertebrali. Precum in alte culturi, trezirea creierului si
a sistemului nervos pentru a ajunge la supraconstientd este
descrisa sub forma zeitei Isis ca sfera circulard aseminatoa-
re unui pantec, unde este activati energia creatoare. Isis are
globul lunar pe cap, reprezentind energia feminina; simbolul
ankh din mina ci reprezinta energia masculini. impreuné,
acestea creeazd fluxul energiei Kundalini. Arta infatiseaza si
sarpele care iese din al treilea ochi al faraonului.

India: Fericirea resimtitd prin ridicarea energiei de-a
lungul coloanei vertebrale, prin centrii energetici, este evident
expusi in operele de arta care il infitiseaza pe Shiva. Arta hin-
dusi prezintd un sarpe in jurul gatului lui Shiva, care poarta
luna pe cap. Un sigiliu cultural sumerian timpuriu arata o
persoand care mediteazd avind un falus in erectie, intruchi-

pand energia reproductivi ridicata pentru evolutia spirituala.
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Icoane din istoria indelungata a numeroaselor culturi din In-
dia infatiseazd polaritatile si tema extazului, inclusiv pe Shiva
dansind inconjurat de flicarile iluminarii. Tantra Yoga ii an-
treneaza pe adepti si-si converteasca energia sexuala in putere
spirituala. Practicile yoghine infitiseaza un sarpe adormit care
se trezeste §i activeaza, apoi, centrii energetici ale corpului.

Taoismul chinez: Simbolul dansului energiilor yin si
yang reflecta tema echilibririi energiei in tot corpul. In ta-
oismul ezoteric, picioarele rimén inridacinate in pamant in
timp ce te antrenezi si experimentezi Tao. Yoga taoista se
concentreazi pe o abordare metodicd pentru a-ti aduce mai
multa energie in sistem, astfel incit sa ingelegi si sd stipanesti
puterea. Capacitatea de deprindere a manevririi emotiilor si
a trdirii blande in lume cu acecasti constienti sporiti este un
proces indelungat, care este predat de mii de ani. In acest
sistem, discipolul necesitd mult timp ca si-si stipaneascd
energia si sa ingeleagi starea de unitate accesati prin practi-
cile sale de yoga.

Budismul: Starea de Nirvana este obtinutd prin devo-
tamentul purificarii mintii, care reflectd yoga taoistd chinezi
si filosofiile yoghine indiene de a deveni un slujitor smerit
al umanitdgii. Recitarea mantrelor, combinati cu meditatia,
are ca scop atingerea starii de pace si a compasiunii supreme,
in care nu ne este teamd de moarte si dorim sa-i ajutam pe
ceilalti. Starea extinsi de compasiune constituie rezultatul
energiei armonizate din corp, minte si spirit. Ea se atinge
prin ridicarea constientei cu ajutorul sunetelor si activarea
celui de-al treilea ochi.

America de Sud: Al treilea ochi este reprezentat in arta
vechilor culturi mayasa, incasd, aztecd, tolteci si altele. Que-
tzalcoatl, care inseamni ,sarpele cu pene, simboliza moartea

si invierea §i era patronul marilor preoti. Aceasta divinitate
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reprezinta energia fortei vitale si se spunea ci este focul din
singe, ceea ce permite perceperea atat a lumii fizice, cat §i a
celei spirituale, precum si controlul asupra centrilor energetici
din corp.

————

Este rispandita la nivel universal ideca ci existd o ener-
gie creatoare cumva supraincarcati care poate fi adusa in corp
pentru extinderea constientei si trezirea celui de-al treilea ochi.
S-a scris pe larg despre aceastd tema in intreaga lume si in
principalele religii si sisteme spirituale. Pentru scopul cartii de
fatd, voi prezenta conceptul intr-un mod accesibil unei per-
soane care are slujba si responsabilititi, dar necesita ceva care
sd 0 ajute sa se simtd bine in timp ce trdieste in ,lumea reald”.

Triim intr-o societate centratd in jurul tehnologiei si
suntem afectati constant de frecventele electromagnetice
(EME). Tnvégiturile din aceastd carte 1i ajutd pe oameni si-si
consolideze cAmpul energetic pentru a face fatd energiei
electromagnetice amplificate intr-un ritm accelerat din cau-
za turnurilor de telefonie mobila. Aceste practici ajuta la sti-
mularea regenerdrii rapide a functiei sistemului imunitar si
amplifica abilitatea de reactie si adaptare la stres a sistemului
nervos. Aplicatiile de anvergura ale activirilor din Kunda-
lini Yoga sunt mai relevante ca niciodati. Siam scris aceasta
carte pentru a fi usor adaptatd cu practici simple, care pot fi

efectuate acasa.
Kundalini te ajuta in viata cotidiana

Vreau sa transmit cit mai clar posibil ca tot ceea ce vei
afla din cartea de faga are potentialul de a-i oferi vietii tale
o revizie energetica. Energia este baza a tot ceea ce exista in

viata noastra — de la interactiuni la perceptii si capacitatea de
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a experimenta bucuriay Aceasta carte nu are ca scop promo-
varea unui sistem in detrimentul altuia. Ci igi va ardta, mai
curind, cum numeroase sisteme spirituale tind citre aceeasi
stare de pace.

Kundalini nu este doar o idee la care si te gandesti si
sd speri ci este reala. Este ceva real, iar experimentarea lui
directd si efectivd va aduce aceste beneficii in viata ra. Vei
observa o imbunititire considerabila atunci cand efectuezi
unele dintre lucrurile din aceasta carte. Nu spun ca ea este
resursa cea mai cuprinzitoare pentru trezirea Kundalini, dar
este un bun inceput si o cale concisa.

Cartea constituie un punct de plecare si o perspectiva
globali pentru dezvoltarea ta spirituala. Vei gasi instructiuni
mai detaliate pentru meditatii si exercitii pe site-ul www.
3ho.org, care a reprezentat sursa pentru o mare parte dintre
cele prezentate aici. Profesorii avansati ofera si servicii de
transmisiuni, avind cursuri zilnice la preturi foarte accesibi-
le. TejTV.yoga si Rama-TV.com oferd cursuri online, iar pe
YouTube gisesti unele gratuite. Cursurile fatd in fata sunt rot
mai usor disponibile la nivel global, precum si la studiourile
locale de yoga. O mare parte din Kundalini Yoga predata
astizi, precum si practicile din aceastd carte provin din des-
cendenta lui Yogi Bhajan, invitator venit din India care a
1‘ispéndit in Occident aceastd practica, anterior secreta.

Si tu, in lumea reald, poti sa obtii niveluri mai inalte
de energie, mai multd incredere in tine, stare de sinatate
imbunitégité, optimism mai puternic, instinct creator spo-
rit, capacitatea de a te conecta cu ceilalti in mod pasnic,
relatii mai profunde cu altii i cu tine, abilitatea de a atrage
mai multa bogatie, o mai mare constientizare a potentialului
tiu si energia de a trdi la indlgimea lui. Vei reusi sa faci fata
dificultdtilor cu mai multi forgd, sa treci prin schimbari fara
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teama si sa efectuezi alegeri care sa fie cu adevirat in intere-
sul tau, in loc si-ti alimenteze viciile.

Kundalini nu te determina si fugi de lume, ci te ajuti
sa simti bucuria de a avea grija de ceilalti si de a sprijini feri-
cirea globali a omenirii. Este ca si cum te-ai simti dintr-oda-
ta parte din suma totala a fericirii din lume. $i, pe masura ce
contribui la ea prin sprijinirea altora, te simti si tu la fel de
bine. Invﬁgitorii spirituali din numeroase si diferite descen-
dente nu au avut nicio problema in a renunta la posesiunile
materiale intrucit, odata cu trezirea Kundalini, au resimtit o
bucurie intensa din sprijinirea altora.

Fiecare gram de energie pus in aceastd carte a meritat
dacd lumea devine mai pasnica, mai fericiti si mai blinda.
Este posibil, la inceput, sa nu intelegi de ce si faci exercitiile,
pentru ca nu ai experimentat senzatia Kundalini. Cind ai
parte de ea, te va atrage ca o mincare delicioasi pentru sufle-
tul tdu. De fiecare data cand ajungem in acea clipa de pace,
incepem sa ne amintim cine suntem si de ce ne aflim aici.
De fiecare data cind simtim fericirea proveniti din interior,

lumea se vindeca odata cu noi.
Experimenteaza supranaturalul

Trezirea Kundalini iti permite sa experimentezi stari su-
perioare de constienta in care simti lucruri in mod intuitiv
si le cunosti prin extragerea din congtienta universald. Este
ca si cum iti conectezi mintea la un document urias cu in-
formatii pe care le folosesti ca si te descurci in viatd. Poate hi
vorba despre precognitie, intuitie cu privire la ceva cu care
se confruntd o persoana sau abilitatea de manifestare si vin-
decare. Kundalini actioneaza ca o lumind care te ajutd sd vezi

prin al treilea ochi si sa pasesti in tarAimurile spirituale.



