Il putemnica si tonifiata
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YOGI ASHOKANANDA este fondatorul Prana Kriya Yoga
Aceastd formd de yoga are ca fundatie stiinta veche a Kriya
Yoga si foloseste miscarea, combinatd cu retinerea respiratiei
pentru a armoniza §i unifica fluxul miscarii fizice in corpul
nostru (kryol cu puterea sa energeticd, ajutndu-te s dewii
constientd de potentialul t

u creativ §i de tine Insati
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~ Ceeste Prana Kriva Yoga?

_ Prana Kriya Yoga foloseste un set complet diferit de
kn}’us faja de ilSi![](‘h‘ obisnuite pe care le vei gisi in cele
mai multe practici de yoga. Prana este for{a vieii si kriya

iInseamnd miscare, Diferd de asanele de yoga obisnuite.
~ Prin refinerea respiratiei intireste muschii inimii si iti
ofera o experienti completa a corpului, mintii si respiratiei.

Introducerea PKY

Aceasti formi de yoga este unul dintre mijlo
acele cele mai eficiente prin care si-{i atingi
obiectivele si aspiratiile, de ordin emotional,
material, spiritual gi s-{i aduci actiunile in
concordan{i cu
nald. Prana Kriya Yo,
mulgi mari maegtri si

*a ta mentali si emotio-
ste foarte apreciati de
yoghini care detin cheia
incetinirii procesului de imbatrinire.,

Prana Kriya Yoga incetineste procesul de
imbit

ire prin reoxigenarea singelui gi de-
carbonizarea acestuia, intinerind astfel creierul
si miduva spindrii si impiedicind degradarea
tesuturilor in organism.

Practica regulati a Prana Kriya Yoga trezeste
energia ascunsa (kundalini) din interiorul thu
permitind transformarea si eliberarea credin
telor limitative si a modelelor vechi de compor-
tament care te {in pe loc.

Prana Kriya Yoga combina miscirile corpu
lui, mudrele, bandhele impreund cu kuambhakas

(blocarea respiratiei) pentru a ridica gi a trezi
’ cele cinci prane ce activeazi centrul energetic
din corp, eliminind blocajelele din corpul
nostru si creand sentimentul de libertate si
’ i eliberare de limitirile impuse de minte.
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Etos (valori morale)
Credem ca oricine poate fi iluminat.
Prana Kriy
yoga pe care o pofi practica avind
orice abilitate fizici. Uneori, daca
esti rigid si incepitor fi-e teama sa
mergi la o clasi de yoga sau sd incepi

a Yoga este o formi de

s practici yoga, crezand ci ai nevoie
de o flexibilitate foarte mare pentru
aface anumite posturi. Nu este cazul
cu Prana Kriya Yoga! In Prana Kriya
Yoga nu flexibilitatea este priorita-
tea, ci dorinta tadea crea congtiinga
de sine, de a-ti stimula energia si
vitalitatea. Prana Kriya Yoga poate si
trezeascia mintea subconstienta si sa
schimbe anumite modele compor-
tamentale aducind frecvenie inalte
de energie in corp ce induc o stare de
liniste si calm.

Cum si cand .
practicdm PKY

Cel mai bun moment pentru a practica PKY
este dimineata sau seara. Nu se recomandi si
practici PKY noaptea tirziu, dar poli practica
meditatia Kriya noaptea tirziu. Aminteste-ti si
ai stomacul gol inainte de practicd, fard alimente
sau biuturi cu doud-trei ore inainte.

Meditatia Kriya

Meditatia Kriya muti prana (forta vietii) prin
corpin constiinga ta superioard, folosind res-
piratia, concentrarea blindi a mintii, mantra si
congtiinga subtili a intregului proces.

Imbunatiteste nivelul de prana din corp si
creeazd echilibrul in corpul astral, astfel incat
congtiina ta si se poatd inilta.

In meditatia Kriya, ifi dedici energia sinelui tiu
superior (inalt). Aceasta meditaie este una dintre
cele mai bune remedii pentru imbunitifirea
concentririi §i a memoriei, pe misurd ce
acordezi frecventele cerebrale. De asemenea,
imbundtifeste functionarea sistemului nervos,
care hrineste organele si produce o revitalizare
din interior. De asemenea, este foarte eficienti
pentrua alunga depresia, anxietatea gi stresul,
oferindu-{i o mai mare congtiinga de sine §i un
respect de sine.
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,Prana Kriya Yoga
incetineste procesul
de imbatranire prin
reoxigenarea sange-
lui s1 decarbonizarea
acestuia, intinerind
astfel creierul si
coloana vertebrala si
impiedicand degra-
darea tesuturilor in
organism’.

~Yogi Ashokananda

SARVANGA KRIYA (WHOLE BODY) | '

Stai dreaptd, cu picioorele depdrtate cca. un metru, bratele intinse, t
pe langd urechi. Intinde trunchiul, activeozd abdomenul inferior si
arcuieste-te usor spre spate, incordeazd fesierii, tine pumnii 5”("][\§| 4

je cu incheietura mainii stangi incheletura mdinii drepte

Inspird §i intinde trunchiul coborand spre piciorul drept, cuprinzénd
incheietura stdngd cu cea dreaptd, apoi expird §i revino in centru,
arcuind usor trunchiul in spate, tinGndu-ti respiratia. Repetd de cinci
or apol schimbd parteq, cuprinzand incheietura dreoptd cu cea
stangd si repetd de alte cinci ori.

Beneficiile PKY $I Meditatiei Krya:
incetinesc procesul de imbitrinire, sus{in longevitatea;
imbuniti{esc respirafia;
cresc rezistenia fizica gi psihica;

elibes i emotiile negative;
aduc acceptarea de sine, dizolvi luptele interioare;
-imbunatitesc functiile sistemului dig\‘sﬁ\'.

regleazi digestia;

aproape te aduc instarea de meditaie;
-teinalgd;
- ifi modifici frecventa aurei;
iti trezese centrul energetic in corp;
- imbunatatesc metabolismul;
- calmeaza starea mingii.
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Marturiile celor care au incercat Prana Kriya Yoga

Mala Selvarajoh, lider Prana Kriya Yoga
~Am urmat un curs de trei siptimini

de formare int i pentr
Kriya Yoga. Acest curs de forn

Prana

a
profesorilor (TTC) a avut loc in gcoala
sa, Yogiville Gurukul, din sudul Indiei.
Aceasta rimane o expe
de neuitat.

Dupa ce am practicat Hatha Yoga
Himalaya, am dezvoltat o.an
tientizare a respirafiei §i am castigat mai
multi fortd in zona core. Practicile de
Prana Kriya Yoga au implicat o anumita
precizie si putere in direcfionarea pranei
citre centrul energetic din corp. O parte

ientd uimitoare si

niti cong

din acest curs a implicat meditaii pro-
funde kriyas, pe care le-am glsit extrem
de profunde, dezvaluind o alti dimensi-
une a constie
energetic), care se manifesti ca o aban-
donare profundi in linigtea din mine.

Aceste practici mi-au dat o infelegerea
relatiei subtile cu mintea gi a moduluiin
care ea afecteazi in mod direct fizicali-
tatea corpului... Incercind si testind
limitele mentale i fizice pe care nuam
indriznit s le traversez inainte

Intr-o noti personala, fiind fati-n
fati cu propriile sentimente, senzaii
si emotii (bune ‘rele) m-a adus mai
aproape de corpul meu. Sentimentele
reprimate sunt aduse la suprafaga si sunt
recunoscator pentru grija delicata i
plini de bunitate oferiti in mod dis
de Yogi Ashokananda gi echipa sa.

nte (la nivel

FArii CC

M-am intors de la training cu un senti
ment proaspit de incredere si inspiratie

pentrua preda si impartasi aceasta
aPRY.
onfinutului PRY
cuprinde numeroase componente de

welness, inclusiv vindecare, intarire car

mi

sac

natd practic.
Diversitz

diovascul ard, revitalizare,

intinerire si relaxare profundi

Di
FI
corpul, existd o schimbare iminentd in

xperien{a mea, cand respiragia

B l'u:u'l,:- neazd insincronitate cu

ceea ce priveste senzatia de stare de bine,

atit la nivel fizic, citsi psihic

A fost atit de grozav si folosesc si s
impirtagesc aceste practici cu familia,
prietenii, publicul meusi sd aud atatea
experienfe pozitive de vindecare din
partea lor.

Nu gisesc sufic

e pentru
a-mi exprima dragostea §i recunostinga
faga de iubitul meu prof

or Yogi
Ashokananda, care este un mentor de
exceplie cu standarde foarte inalte,
aducind lasuprafaga tot ¢
elevii sii, stiind foarte bine capacitifile
si potentialul fiecaruiadintre noi. El
mentorul meu nu numai ca model pen

mai bundin

Ste

tru practica si inviilarea autenticd a Yoga.

Cameron Macinnes, lider Prana Kriya
Yoga/profesor international de yoga
Practic PRY apoape in fiecare zi, ma
face si md simt extraordinar, nivelul
energiei se mentine foarte crescut pe
tot parcursul zilei, ma simt calm, relaxat
ie insumi la un nivel

§i conectat cu

foarte profund. Aceasti prac utd

la mérirea capacitifii pulmonare i ma
ajuti si pot accepta cele mai neconforta-
bile situatii ale vietii. Vid efec
la studentii mei care vin regulat la clase,
il ajutii in probleme cumar fi anxietatea,
depresia si frica. Transformarea lor

imilare

te evidenta,

printr-o practic regulatd
devin mult mai calmi, mai vibranti

energetic, mai constienti de sine. Cu cit
cu atit isi dorese

inainteaza in pract
4 practice m nult, pentru ci incep si
realizeze ci pot gisi pacea i fericirea in
A

terioard. Cu multi dedicagie, cu prac
regulata, practicantii incep si dezvolte
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ile pe care lainceput le credean de

neatins.

Imi amintesc prima sesiune de Prana
Kriva Yoga cu Yogi Ashokanana. A fost
foarte diferiti de celelalte stiluri de yoga

pe care le prac
ar i Vinyasa sau Hatha Yoga. Unele

Krivas chiar au pirut pufin ciudate sau
inconfortabile la prime

asem pani atunci, cum

sesiuni, Dar

At am ing
inceput si-mi placih mai mult. Pufinc
putin am inceput si observ schimbiéri

itin practicd,

ate

pozitive in toate aspectele practicii mele,
inclusivimpactul pe ¢

asanelor si meditatiei. Cel mai bun sfat pe
care pot si-1 dau practicantilor este s lu-
creze constant, indiferent daci li se pare
ciudat sau inconfortabil la inceput. Vor
mzaii plicute incorpsi
mult

incepe si simta

schimbiri pozitive in viaga lor, ma

calm, mai multi ¢

rigie i claritate in
i pre

gandire gi eventus

a descopenini de sine”

KASHTHA PRACHHEDAN KRIYA

e 5 depdrtate,

Stal In sezut, cu picioareie in
coloana dreaptd. Mentine pozitia pé parcursul
practicii incruciseard ti degetele de la mainiin
fatd, In poald. Inspind puterr activiind abdomenul,
intinde bratele deasupra capulul, privirea spre

or spatele. Activeazd

sprancena, arcuieste L
abdomenul inferior, retine respiratia pand numeri la
potru. Expird activ, aducnd inapoi bratele in jos, cu

privirea in vérful nasulul. Repetd de zece ori
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