   KRIJA JOGA SU SVAMIU ŠANKARANANDA GIRIU
Kvėpavimas yra jūsų pirmoji prigimtinė teisė. Jūsų kvėpavimas yra jūsų Dharma, ši Dharma yra jūsų Amžinasis Tėvas. Jūsų Amžinasis Tėvas sėdi jumyse, palaikydamas jus. Nėra kvėpavimo – nėra kūno. Kokios jūsų Tėvo savybės? Jis nieko neveikia, tik kvėpuoja, kvėpuoja už tave. Abi JO rankos yra užimtos: įkvepiant, iškvepiant.  Tavo kvėpavimas yra Liūtas. Karalius, kuris gali valdyti visus žvėris (savybes). Visi žvėrys jo bijo, tačiau Liūtas nebijo nieko. Stebėkite savo kvėpavimą. Jūsų kvėpavimas yra Dievas Sūnus. Jeigu jūs stebėsite kiekvieną įkvėpimą,  kaip rezultatas nutiks tikroji koncentracija ir kontempliacija.

Svamis Šankarananda Giris

Ši knygelė supažindins jus su Krija joga meditacijų praktika, kurios moko svamis Šankarananda Giris, tradicinės Krija jogos Mokytojų linijos Meistras. Šioje mokytojų linijoje – Babadži Macharadžas, Lahiris Mahasajas,  ir Svamis Šri Juktešvaras Giris.  

Krija Joga yra senovinė Indijoje bei visame pasaulyje gerai žinoma savęs tobulinimo technika. Paramhansos Joganandos ir jo knygos „Jogo autobiografija“ dėka, ši jogos praktika pasklido ir Vakarų pasaulyje. 20 a. trečiajame dešimtmetyje Paramhansa Jogananda atvyko į Vakarus, pasiūstas savo mokytojo, iškilaus jogo ir šventojo Šri Juktešvaro Girio. Nuo to laiko šio mokymo perdavimas vyksta be pertrūkių. Vėliau kai kurie kiti mokytojai vyko į Vakarų šalis mokyti Krija Jogos, kad ji taptų prieinama visiems. 
Šiandien šis dvasinis kelias išlieka toks pat paslaptingas ir patrauklus. Krija jogos mokytojų nėra daug. Dauguma jų gyvena Indijoje.
Į tradicinę Krija jogos meditaciją mokinius gali inicijuoti tik aukštą sąmoningumo lygmenį pasiekę mokytojai. Be abejo, tiek internete, tiek įvairiose knygose galima rasti įvairiausių technikų išsamių aprašymų, kurios yra vadinamos krija joga. Tačiau būtina nepamiršti, kad tradicinė Krija jogos technika gali būti perduodama tik mokiniui tiesiogiai iš Mokytojo lūpų, o ne knygų ar interneto pagalba. Tai tūkstantmetė Indijos tradicija. Su Iniciacija mokinys gauna ne tik technikos praktinį žinojimą, tačiau ir mokytojo dvasinę energiją bei Palaiminimą tolesnei praktikai. Todėl šios tradicijos Krija jogos dvasinės technikos niekur neskelbiamos, nėra siekiama populiarumo ar masiškumo. Pasiruošę mokiniai ateina bei gauna Iniciaciją į Kriją tik asmeniškai. 
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Svamis Šankarananda Giris yra dvasinis Krija jogos tradicijos perėmėjas ir moko šių jogos technikų taip, kaip jos buvo perduotos jo Mokytojų, Krija jogos tradicijos Meistrų.  

Svamis Šankarananda Giri nuo 1974 metų moko Krija Jogos praktikų pagal Lahirio Mahasajo ir Šri Juktešvaro tradiciją. Pirmakart į Europą atvyko 1978 metais, o Lietuvoje pirmąkart viešėjo 2006 metų spalį. Šiandien įvairiose Vakarų šalyse jis turi daugybę sekėjų bei mokinių. 
Norintieji eiti šiuo keliu ir tobulėti, vadovaujami Tikrojo Mokytojo svamio Šankaranandos Giri, gali susisiekti su šiame leidinyje nurodytais Krija Jogos centrais ar Kriją jogą praktikuojančiais mokiniais Lietuvoje. 

  Krija jogos meistrų linija
Mahavatar Babaji Maharaj
|
Lahiri Mahasaya
|
Sri Yukteswar Giri
|
Swami Satyananda Giri | Swami Narayana Giri | Paramahansa Yogananda
|
Swami Shankarananda Giri
 Mahavataras Babaji Maharaj (Babadži Maharadžas)
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Mahavataras reiškia – Dievo inkarnacija. Sakoma, kad šis Himalajų jogas inkarnuojasi kiekvienąkart, kai reikia vėl įžiebti Krija jogos ugnį. Jis - nemirtingas avataras, kuris 1861 m. į Kriją Jogą inicijavo Lahirį Majasają ir taip vėl sugrąžino pasauliui šį senovinį jogos kelią. 
 


 

 

 

Lahiri Mahasaya  (Lahiris Mahasajas)
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Babadži Lahirį Mahasają išmokė Krija Jogos 19 a. pab.  Apie Lahirio Mahasajo ir Babadži susitikimą Himalajuose pasakojama Paramahansos Joganandos knygoje „Jogo Autobiografija“.
Lahiris Mahasajas buvo pasaulietis, turintis šeimą, tačiau Krija jogos pagalba pasiekė aukščiausią Savirealizaciją.  Jis turėjo daug mokinių: tiek vienuolių, tiek pasauliečių. Lahiris Mahasajas vadinamas Jogavataru arba Dieviškąja jogo inkarnacija.

 





 

 Shri Yukteswar Giri   (Šri Juktešvaras Giris)
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Vienas iš geriausių Lahirio Mahasajo mokinių buvo Šri Juktešvaras, kuris taip pat buvo pasaulietis ir vedęs. Vėliau jis įstojo į svamių ordiną ir tapo Svamiu Juktešvaru Giriu.
Šri Juktešvaras taip pat buvo didis astrologas, sukūręs Vedų astrologijos mokyklą, pavadintą Kosmine Astrologija. Ši sistema nustatė ryšius tarp planetų, stabilių žvaigždžių (nakšatrų), zodiako ženklų ir energijos centrų (čakrų) žmogaus kūne. Todėl ši astrologija yra tiesiogiai susijusi su Krija jogos praktika. Šri Juktešvaras turėjo daug puikių mokinių, tarp jų Svamį Narajaną (Prabhudži) ir Paramahansa Joganandą, svamį Satjanandą. 

  



 

 Paramahansa Yogananda (Paramhansa Jogananda)
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Paramahansa pažodžiui reiškia „aukščiausioji gulbė (siela)“( taip pat viena reikšmių – esantis “už kvėpavimo”), ir šį dvasinį titulą Paramahansai Joganandai 1935 m. suteikė jo Mokytojas Svamis Šri Juktešvaras.  Paramahansa Jogananda, „Jogo Autobiografijos“ autorius, buvo vienas iš pirmųjų Indijos jogų, atvykusių mokyti jogos į Vakarus. Gyvendamas JAV iki pat savo Mahasamadhi (galutinio sąmoningo jogo išėjimo iš kūno) 1952 m., jis atliko svarbų vaidmenį skleisdamas Krija jogą pasaulyje.
 





                                      Swami Narayana Giri "Prabhujee" 

(Svamis Narajanas Giris, "Prabudži")
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Tarp save realizavusių Šri Juktešvaro mokinių buvo ir svamis Narajanas Giris, išbuvęs artimiausiu jo mokiniu beveik du dešimtmečius. Pagal Indijos vienuolių tradiciją, mokinys tarnauja mokytojui visą pastarojo gyvenimą. Per šią tarnystę jis perima savo guru teorinį ir praktinį mokymą, o tuo pačiu įgyja ir jo savybes. Iš įvairių žinių įgijimo būdų tarnystė mokytojui laikoma geriausiu, nors tuo pačiu ir sunkiausiu keliu. Toks buvo svamio Narajano Girio pasirinktas kelias. Jis visą gyvenimą paskyrė savo neprilygstamam mokytojui iki pat jo Mahasamadhi, t.y. Išėjimo.
 





 

 





Swami Shankarananda Giri (Svamis Šankarananda Giris)
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Svamis Šankarananda Giris gimė 1947 m., ypatingą dieną Janmâstami, Krišnos gimimo dieną, Rambhoje, Orisoje. Dvylikos metų jis priėmė Krija jogos iniciaciją Šri Juktešvaro Girio įsteigtame Karar ašrame Puryje, Orisoje. Jo guru buvo Svamis Narajanas Giris (paprastai vadinamas Prabudži), artimas Šri Juktešvaro mokinys. Sulaukęs trisdešimties metų Šankarananda buvo inicijuotas į svamių ordiną (Girio linija). Svamio Šankaranandos Girio praktika (sadhana) praėjo visus Krija jogos etapus, taip jam tampant Krija jogos Mokytoju (Guru).
  

Svamis Šankarananda Giris inicijuoja į Kriją jogą visus nuoširdžius ieškotojus, siekiančius mokytis ir praktikuoti šią senovinę techniką. Savo mokyme jis aiškina Krija jogos praktikos ryšį su kitais dvasiniais keliais ir dvasinės evoliucijos tradicijomis.
Greta Krija jogos linijos tęsimo, Svamis Šankarananda iš savo mokytojo Swamio Narajanos Girio (Prabudži) taip pat perėmė Šri Juktešvaro sukurtą astrologijos sistemą, vadinamą Kosmine Astrologija. 

Yra parašęs knygas “Kriya Yoga Darshana. Theory and practice.” (anglų kalba), “Kriya Yoga Filosofen” (danų k.),  “LE KRIYA YOGA - l'Union de l'Ame et du Souffle”, (prancūzų k.), “Patanjala Yoga Sûtra Kaivalja Darshanam - Bringing the Inner God to Life” (anglų k.), “Faire naître DIEU en Soi”, (prancūzų k.).

Svamio Šankaranandos labdaringa veikla Indijoje - ligoninės bei trijų mokyklų (Bhubaneshwar, Rairokhal, and Bhaishab Juli) įsteigimas ir tolesnė priežiūra. Seniausioje iš mokyklų, veikiančioje jau penkiolika metų (Prabhujee English Medium School) mokosi apie 1000 mokinių, iš kurių dalis gauna ir finansinį išlaikymą.
Swamis Šankarananda Giris Indijoje yra įsteigęs ašramus Bhubanešvare, Rairokale, ir Rišikeše. 2007 m. rugpjūčio mėn. buvo inauguruotas ašramas-šventykla Hiranyagarbha (Dievo Buveinė) Rišikeše, pastatyta pagal Šri Juktešvaro sugalvotą modelį. Svamis Šankarananda sako, jog “ši šventykla Šri Juktešvarui pasirodė sapne. Ji turi 16 atramų…. Jos centre yra Shabda Brahman, garso centras, eterio elementas (akash tatwa). Tai atitinka penktąją čakrą (Visudha)… Tai yra Šri Juktešvaro sumanymas. Jis tiksliai apskaičiavo, jog meditacijų planetariumas, kuris pastatytas ant šešiolikos atramų, sukurs garso aidą, kuris skambės šešiolika kartų… Skaičius šešiolika yra labai simboliškas. Sanskrite jis vadinamas shodana arba shodashi. Žodis shodashi yra naudojamas apibrėžti sanyasio (šventojo atsiskyrėlio) mahasamadhi. Tai reiškia, kad tai nėra tikra mirtis. Tai yra Mahaprayana arba Didysis Išėjimas, kai tyra prana arba gyvybinė jėga įeina į aukso įsčias, Hiranyagarbhą, kuri yra kaukolės viduryje. Pranos judėjimas nenutrūksta. Mirties patyrimo nėra. Nors kūno jau nebėra, sadhaka (parktikuotojas) visada išlieka neišreikštoje formoje.
2003 metų gegužės mėnesį, po kelionės į Europą, nuvykau tieisiai į Ašramą Rišikeše ir pradėjau Hiranyagarbha Meditacijų Šventyklos statybą...“
Kokia yra jūsų prigimtinė teisė?

Kvėpavimas yra jūsų pirminė ir paskutinė teisė. Kvėpavimo įvaldymas yra savęs įvaldymas. Stebėkite savo kvėpavimą kiekvieną akimirką. Būkite sąmoningi.
Kiekvienas  žmogus turi prigimtinę teisę. Bet ką gi tai reiškia? Vieni sako, tai yra laisvė arba ramybė. Ar gali taip būti, kad vidinis savęs valdymas yra kiekvieno žmogaus prigimtinė teisė?
Nuo pat pradžių žmogus savo gyvenime nori viską atlikti gerai,  po to dar geriau, geriausiai, pagaliau tobulai ir t.t. Tapdami vyresniais mes keičiamės, siekdami tobulumo. Pavyzdžiui jūsų elgesys, kai buvote jaunesnis, keičiasi priklausomai nuo amžiaus ir žinių. Taip yra todėl, kad Kūrėjas šiame kūrinyje viską sukūrė tobulai: planetas, žvaigždes, žemę, vandenį, orą, ugnį, eterį ir t.t. Žmonės yra tobuliausias Jo kūrinys, esantis visų šių pasireiškimų centriniame taške. Šiandien žmonės kuria ir išradinėja dalykus išorėje, kad per tai pasiektų tobulumą. Bet galų gale jie vienaip ar kitaip atranda, kad šis tobulumas yra nepakankamas. 
Kiek tobuli akademiškai, fiziškai, intelektualiai yra geriausi astronautai, inžinieriai, mokslininkai ar profesoriai? Kokia galinga yra kompiuterinė technika? Yra labai daug išradimų ir materialių prietaisų, pasiekusių aukštą tobulumo lygį. Jau pasiektas materialus persisotinimas: daugiau nėra ką veikti, bet žmogus vis viena trokšta dar daugiau tobulumo išorėje. Mes valdome viską, bet žmogus vis dar nepatenkintas. Tad ką daryti toliau? Neturint alternatyvos, protas palaipsniui nusileidžia iki mūsų esamų charakterių lygmens ir žmogus užsinori dominuoti prieš kitus: porose bandoma dominuoti vienas prieš kitą, tėvai bando dominuoti prieš vaikus... kiekvienas asmuo nori dominuoti prieš kitą, bet ne prieš save.
Taip galų gale atsiranda poreikis valdyti savo gyvenimus, save. Vietoje to, kad dominuoti prieš kažką išorėje, patys turime pakeisti (sublimuoti) savo ego ir protą, praktikuodami meditaciją, pagrįstą ne kompromisu ar meile, bet tinkamu atsidavimu.
Šiuo metu žmonės tapo labai protingais, jie įgavo labai daug materialių dalykų, bet negavo  vidinio savęs valdymo galimybės. Tik dvasinė praktika, meditacija atneš tikrą humaniškumą, tikrą laisvę,  ramybę ir vidinį savęs įvaldymą. 

Tačiau šiame amžiuje egzistuoja ir dvasinis supermarketas - vargšas žmogus yra visai pasimetęs. Tarytum vaikščiotum po didelį obelų sodą: kurį obuolį skinti, kai čia yra tiek daug viliojančių galimybių? Yra labai daug dvasinių praktikų ir visi gundo vieni kitus, taip  sunku suprasti, kurią iš jų praktikuoti.
Žmonės labai užsiėmę ir gali paskirti laiką dvasinėms praktikoms tik šventadieniais ar savaitgaliais. Visi nori pasiekti tikslą per trumpą mokymo kursą, tačiau vis viena žmogus nėra patenkintas. Net praėję mokymo kursą jie nori išlaikyti egzaminą, kad gautų laipsnį ar diplomą – tada ego yra pilnai patenkintas. 
Esant tokiai padėčiai, Krija jogos technika nuolatos veda dvasinius praktikuotojus nuo pat Lahirio Mahasajos ir Paramhansos Joganandos iki mūsų laikų.
Krija jogos kilmė
Krija Jogos kilmė gali būti atsekta nuo pat Kūrinijos pradžios, ir tai vadinama Tikruoju Saulės Žinojimu. Bhagavatgytoje parašyta: „Šia nemirtingą amžiną jogą aš paskelbiau (mokiau) pirma Vivasvatui (spindulingasis, Saulės dievas: Manu, pirmojo žemės žmogaus ir Jamos, mirties Dievo, tėvas), Vivasvatas ją atskleidė (perdavė)  Manu (savo sūnui), o Manu perteikė ją Ikšvakui (savo sūnui )“ (IV dalis, pirma šloka).
Prieš Lahirį Mahasają kas kartą šią jogą perduodavo skirtingos šio pasaulio inkarnacijos, šventieji ir išminčiai. Buvo nuosmūkių, pakilimų ir gamtos katastrofų,  ši technika būdavo ant išnykimo ribos. Kol kas nors ateidavo, kad ją išsaugotų ir vėl perduotų žmonėms.
Ir vėl Krišna mokė jos Ardžuną ir nuo Upanišadų iki Bhagavatgytos ši joga tapo suprantama. Ji vėl buvo atkurta Maharišio Patandžalio, parašiusio veikalą, skirtą žmonijos dvasiniam vystymuisi ir pavadintą „Patandžalio jogos Sutromis“. Jame aprašomas jogos procesas ir meditacija. Knygoje yra 4 skyriai: 
1. Samadhi Pada 

2. Sadhana Pada 

3. Vibhuti Pada 

4. Kaivalya Pada 

Antrąjame skyriuje Patandžalis kalba apie Sadhaną ir aiškina meditacijos reikšmę.
Pirmojoje Šlokoje parašyta: 
„Tapah svadhyay eshvara pranidhanana kriya yogah“
Čia jis pilnai aprašo, kokia yra Krijos prasmė, kaip ją praktikuoti ir koks yra šios praktikos pagrindas.
Tapah: reiškia ugnis, karštis.
Svadhyaya yra du žodžiai: ‚sva‘ - vidinis aš, o ‚adhyaya‘- studijuoti, suprasti, žinoti, įgauti savęs valdymą ir skaityti.
Ishvara reiškia gyvybinę jėgą, Dievą, energiją ir yra sudarytas iš trijų žodžių: i-shva-ra; i-Ekarha reiškia įkvėpimą, kaip sako Šventraštis ‚ekaray prabhishanti‘. Garsas ekara yra pranos įėjimas. 
Shvakarhay dharayarti reiškia garsą svakarha, tą vidinį Aš, TAI kuris išlieka. TAI tarp įkvėpimo ir iškvėpimo ir tarp gyvenimo ir mirties. TAI reiškia aš pats esu nei gyvenimas ar mirtis, bet kažkas už viso to. Jei jūs norite TAM suteikti pavadinimą, galite tai pavadinti vidiniu mokytoju (vidinis vedlys, guru), todėl swayam yra vidinis Aš (ne ego, o vidinis Stebėtojas).
Rakarah yra iškvėpimas, lyg mirusi gyvybinė jėga, negyvos pranos manifestacija.
Reiškia, jog Krijos pagrindas remiasi įkvėpimu ir iškvėpimu arba žmogaus prana (energija). 

Ir  tai yra tinkama praktika, kuria reikia sekti.
Tikroji Krijos prasmė yra pirmas įkvėpimas, įeinantis į šį kūną ir paskutinis patepimas, paskutinis ritualas.
Po to, kai Himalajų jogas Babadži perdavė Kriją Jogą Lahiriui Mahasajui, Lahiris Mahasajas mokė Šri Juktešvarą Giri, o Šri Juktešvaras Giri mokė Prabhudži (Svami Narayana Giri) ir Paramhansa Joganandą, knygos „Yogo autobiografija“ autorių.

Krijos reikšmė

Žodį Krija sudaro du skiemenys – kri ir yâ. Sanksrito kalba kri reiškia karma dhatu – elementų veikimą, o yâ reiškia Sielą arba Atmą. Žodis krija reiškia Sielos veiksmą arba prâna karma. Pirmasis  ir svarbiausias Sielos veiksmas yra kvėpavimas.

Žodis joga yra kilęs iš sanskrito žodžio yuj, reiškiančio jungtį – individualios sielos jungtį su Dvasia.  

Krija Joga yra būdas pasiekti kvėpavimo ir sielos jungtį kiekviename įkvėpime ir iškvėpime. Kitaip tariant: individualios sielos jungtis su Dvasia vadinama Krija joga. Tai yra tikroji karma.  

Krija jogos praktika susijusi su kvėpavimu, smegenimis ir stuburu. Kvėpavimas yra tarpininkas tarp Sielos ir proto. Smegenys yra tarpininkas tarp proto ir jutimo organų. Per stuburo smegenis mūsų juslės atspindi atliekamus fizinius veiksmus. Per stuburo smegenis, kuriose yra žemesnysis protas, judame link aukštesniojo proto, tuomet - kvėpavimo ir, galiausia, nuo kvėpavimo link Sielos (ir atvirkščiai).  

Smegenys yra sujungti su protu, o protas – su čita (chitta). Čitą (aukštesnįjį protą) sudaro penkios dalys (penki veiksmai), turintys dvidešimt penkias savybes, kurių kiekviena sukuria dvejas pasekmes, vadinamas vritti (proto modifikacija, judėjimas). Taip sukuriama penkiasdešimt rūšių skirtingų vidinių ir išorinių pasekmių – penkiasdešimt vritti, čitos pasireiškimų. Čita, aukštesnysis protas, tiesiogiai iš Sielos kvėpavimu kuria vrittis. Krija jogos paskirtis – kontroliuoti čitos veiksmus: Yogâs chitta vritti nirodhah (Joga – proto modifikacijų nurimdymas) (Patandžali Joga Sutros I, 2) .
Protas nuolat juda. Vidiniai ir išoriniai veiksmai nuolat kinta ir tai atsispindi mūsų kvėpavime. Kai išsigąstame, mūsų kvėpavimas neramus. Kai esame džiaugsmingi – kvėpavimas tampa visai kitoks. Jis skirtingas ir tuomet, kai pykstame ar patiriame kitokių emocijų. Kai kvėpavimas yra ramus, protas taip pat ramus. Taigi, tik kvėpavimu galime valdyti čitą (visuminė sąmonė) ir pasiekti būseną, vadinamą nirodhah (proto nurimdymas).  Nirodhah reiškia uždaryti, užrakinti raktu, o tai savo ruožtu reiškia sustabdyti visus čitos veiksmus (vrittis - mintis, jausmus, pojūčius ir kt.) ir taip lengvai pasiekti meditacinę jogos būseną. Čitos kontrolė, proto veikimo sustabdymas pasiekiamas per kvėpavimo įvaldymą. 

Kadangi Krija joga yra pagrįsta kvėpavimu, šią specialią techniką galite praktikuoti visą dieną, kad ir ką bedarytumėt. Medituoti galite bet kada, kai tam turite laiko. 

Krija jogos technika

Visų pirma, ši praktika  yra pagrįsta viena perdavimo linija, Guru Mukhi Bidya (Šruti Šastara), t.y. ją praktinių užsiėmimų ir iniciacijų pagalba perdavinėjo tikri, pasiekę Realizaciją meistrai: mokytojas mokiniui. 

Krija jogos mokoma palaipsniui. Technika sudaryta iš 6 praktikos lygių, žinomų kaip Pirmoji Krija, Antroji Krija ir t.t., kurių kiekviena sudaryta iš kelių žingsnių. Iniciacija į aukštesnes Krijas priklauso nuo ankstyvesnių Krijų įvaldymo lygio ir meistriškumo. 

 Pradedantysis pradeda nuo Pirmosios Krijos. Pirmoji Krija yra pagrindas tolesnei praktikai. Ji įgalina dvasiškai tobulėti  visus, nepriklausomai nuo išpažįstamos religijos. Pirmoji krija supažindina mokinį su kūnu, Siela ir čakromis. Ji leidžia suvokti fizinį, astralinį ir kauzalinį kūnus. Tuomet, kai mokinys reguliariai praktikuoja pakankamai ilgą laiką ir pasiekia būtiną technikos meistrystės lygį, jis gali būti mokomas Antrosios Krijos ir aukštesnių Krija jogos lygmenų.  Nuolatinė iswara pranidhana praktika (kai sąmoningai kontroliuojamas kiekvienas įkvėpimas ir iškvėpimas) suteikia samadhi (aukščiausia jogos būsena), siddhi (tobulumą). Pasiekiama beformė būsena. Įkvėpimas yra „i“ – jėga, išvėpimas yra „ra“ – šviesa. „Sva“ – jūs patys tarp šių dviejų. Išvara suteikia gyvybę ir užpildo Esatį. (Įkvėpdami girdime garsą i, o iškvėpdami – ra).  
Krija Jogos aprašymas žodžiais turi mažai prasmės. Ją galima iš tikro suvokti  tik praktikuojant. Jei norite sužinoti, kas yra obuolys, jo aprašymo nepakanka. Reikia paimti vaisių, jį paliesti,  paragauti. Tuomet iš karto aiškiai suprasite, kas yra obuolys. Taip yra ir su Krija joga. Šio Žinojimo neįmanoma gauti per pamokas, klausant kalbų, skaitant knygas ir t.t.

Pirmoji Krija susideda iš 8 žingsnių:
1. Khechari Mudra 

2. Aum kausala 

3. Guru Pranam 

4. Hang Sa sadhana 

5. Mahamudra 

6. Krija Tikroji 

7. Paravastha (tikroji meditacijos būsena) 

8. Jyoti Mudra 

Šie aštuoni žingsniai suteikia pradedantiesiems tinkamą supratimą apie savo praną, kvėpavimą, stuburą ir smegenis bei jų įvaldymą, tai yra tinkamas pagrindas kitoms Krijoms. Pradedantysis nuolat suvokia dieviškąją šviesą, garsą ir vibracijas ir per meditaciją pakyla virš šių trijų dieviškųjų savybių, padedančių jam išlaikyti tinkamą koncentraciją.
Antroji Krija susideda iš 5 skirtingų žingsnių, įgalinančių Krijabanus tinkamai suprasti čakras, panaikinti energijos blokadas ir pakeisti negerus planetų, žvaigždžių ir karmos poveikius, kurie yra užfiksuoti stuburo viduje. Antroji Krija žmogui duoda Sabikalpa Samadhi (jogos būsena, kai dar lieka Stebėtojas ir tai, kas stebima): teisingą išlaisvėjimą nuo vidinių elementų. Tai reiškia, Jūs galite būti labai įsitraukęs į pasaulietinį gyvenimą, bet likti visai laisvu nuo vidinių prisirišimų prie įprastų penkių pojūčių: uoslės, skonio, regos, lytėjimo ir klausos (kaip pasakyta Bhagavadgytos 4 skyriuje, jogas “…net veikdamas laisvas nuo veiksmo.” 4-22), kurie išoriškai labai susiję su pinigais, seksu, protu, ego ir iliuzijomis.
Trumpai tariant, antrosios Krijos vaidmuo kitų Krijų tarpe turi milžinišką įtaką pradedančiųjų pasaulietiniam gyvenimui. Ji sutraukia ir atpalaiduoja 5 elementus. Pirmoji antrosios Krijos dalis smūgiuoja į kiekvieną čakrą kvėpavimu (Prana). Antroji dalis subalansuoja kiekvieną čakrą ritmu (vidinis jausmas) ir šakniniais garsais. Trečioji dalis pilnai veikia visus elementus, esančius stubure. Elementų garsas yra išvalomas ir suteikia vidinės abėcėlės įvaldymą (50 garsų). Čia Krijabanas įgyja tinkamą bendravimą su savo vidiniu Aš. Sukuriama absoliutaus nulio (Sunyam) būsena. Paskutinė dalis yra tinkama meditacija: būsena be minčių, kalbos, vaizduotės, be savybių ir ypatybių. Dabar žmogus gali patirti samadhi būseną (aukščiausioji jogos būsena). 
Trečiosios Krijos technika susideda iš trijų skirtingų žingsnių. Pirma dalis įgalina Krijabanų sąmonę likti viršuje, būti skraidinamiems virš gyvenimo (ne fizinė levitacija). Antroji dalis leidžia žmogui atsiskirti nuo kūno, likti viršuje ir įeiti į Hiranyagarbha: aukso įsčias savyje, kaukolės viduje. Šios technikos trečioji dalis yra aukščiau paminėtos būsenos spontaniškas tęsimas dieną ir naktį. 
Ketvirtoji Krija krijabaną nuneš į būseną be kvėpavimo, reiškiančią gyvenimo ir mirties įvaldymą. Ir, galų gale, bus pasiekta būsena be mirties- kūnas gali būti sunaikintas, bet Jūs visada būsite gyvenime (nepertraukiama sąmonė). 
Penktoji Krija. Kaip pasakyta aukščiau, Ketvirtoji krija  suteikia krijabanui galimybę patekti už mirties ir likti gyvenime, pasiekiant būseną be mirties. Penktoji Krija įgalina parktikuotoją žengti už gyvenimo ribų – jo atsižadėti.
Labai svarbu visada eiti pirmyn, tai reiškia, kad jūs turite atsižadėti kiekvieno pažangos žingsnio (neprisirišti prie pasiekimų), nes tai dar ne pabaiga. 

Šeštosios Krijos stadijoje jūs patenkate virš gyvenimo ir mirties, kas vadinama Prana apanum tatha pare. Tai reiškia, kad tiek mirties, tiek gyvenimo srovės yra sustabdytos, nėra jų pasireiškimų, bet išlieka Būsena. 
Žinote, kokia tai būsena? Tai absoliutaus nulio būsena. Nėra įmanoma neturėti sąmonės pasireiškimų, bet kiekvienas žingsnis yra nulio manifestacija - gali būti milijonai nulių, bet nėra sudėties: 0+0=0. Ir tai - Jogos pabaiga. 
Pagaliau nirbilkalpa samadhi (jogos būsena, kai nebelieka Stebėtojo ir to, kas stebima) nuleidžia viršgamtinę jėgą, super energiją, prasidedančią viršugalvyje (Sahasrara), einančia iki pat uodegikaulio (Muladhara), Žemės. Tai yra Septintoji Krija, kuri yra Kaivalyam būsena- gyvenimo ypatingumas, Nirvana. Taip kalba Šventraščiai (Sutra). Tai yra nirbija (be sėklų) būsena arba nirbikalpa samadhi. 
Toks yra trumpas įvadas į praktiką, tačiau, kaip pažymėta aukščiau, neįmanoma praktikuoti meditacijos pagal tai, kas čia parašyta. Žmogus visų pirma turi gauti Iniciaciją, o tada praktinės technikos turi būti pateiktos Krija Mokytojo, nes be šito praktikavimas gali nuvesti į iliuzijų pasaulį.
Iniciacija
Iniciacija – tai ceremonija, simbolizuojanti naują gimimą dvasinėje linijoje ir susijusi su Mokytojo laiko bei energijos panaudojimu. Į ją neturėtų būti žiūrima atmestinai. Iniciaciją gali gauti bet koks vyresnis nei 12 metų žmogus,  viršutinės amžiau ribos nėra. Ją galima suteikti tol, kol žmogus kvėpuoja.
Technikos mokymuisi reikia turėti Iniciaciją ir nors yra oficialus amžiaus cenzas, jos galima mokytis nuo motinos įsčių. Išmokti Pirmąją Kriją užima mažiausiai 3-4 dienas, po to žmogus gali  namuose praktikuoti vienas. Jei netoliese yra Krija Jogos grupė, kiekviename Krija jogos etape visada geriau dalyvauti grupinėse meditacijose. 
Atvykstant į Iniciaciją visada geriau būti tinkamai apsirengus: šviesiomis spalvomis, laisvais drabužiais, laisvos kelnės ar dhoti vyrams, o viršutinė kūno dalis tinkamai pridengta rankovėmis iki alkūnių. 
Iniciacijos ceremonija
Pagal Iniciacijos tradiciją žmonės turi simboliškai ir metaforiškai paaukoti šiuos dalykus:

	5 vaisius – kaip 5 kauzalinių kūnų simbolį

	5 gėles – kaip 5 astralinių kūnų simbolį

	auką – kaip 50 fizinio kūno dalių simbolį.


Labai svarbu žinoti, kad Krija jogos Iniciacija gyvenime yra labai vertingas dalykas. Pagal tradiciją Iniciacijos metu tarp mokytojo ir mokinio visada yra tarpusavio ryšys. Auka yra reikalinga kaip simbolinis materialaus ego gestas, kuris būtų jūsų atsidavimo/pasiaukojimo išraiška. 
Jei norite gauti iniciaciją turite suprasti ir sutikti su šiais dalykais:
1. Nekalbėti ar niekam neatskleisti technikų be Mokytojo (Guru) leidimo, nes tai yra paslaptis. 

2. Atlikti praktikas kiekvieną dieną. 

Atminkite, kad kiekvienas mokinys yra būsimojo mokytojo sėkla. Tinkamas mokymasis yra tinkamo meistriškumo pagrindas.
Mes reikalaujame jūsų nuoširdumo ir reguliaraus praktikų atlikimo. Tai įgalins kiekvieną žmogų žengti pirmyn, praktikuojant aukštesnes Krijas.
Jūs galite tapti Lahiriu Mahasaju

Svamis Šankarananda sako, kad kiekvienas praktikuojantis jogas gali tapti tapatus savo mokytojui. Jis įkvepia mokinius savo gyvenimo pavyzdžiu, savo atsidavimu ir tobula karma jogą, kurią atlieka kaip Dieviškąją dharmą. 
Taip kalba mūsų Mokytojas svamis Šankarananda Giri.

„ Jūsų prana yra jūsų dharma. Jūsų Amžinasis Tėvas yra jumyse ir kvėpuoja už jus – tai yra Amžinojo Tėvo dharma. Ar galima praleisti vieną įkvėpimą ir išlikti gyvam? Jei jūs praleisite vieną įkvėpimą, šis įkvėpimas taps jums paskutiniu. Įsivaizduokite, kaip JIS tai atlieka, kaip JIS palaiko viską, kas yra aplink. 
Dabar ateikite pas mane. Judėkite su manimi. Darykite su manimi. Užmirškite save. Nieko neteiskite ir nevertinkite. Sekite mane į kairę ir į dešinę. Ne save. Tuomet jūs iš tikro tapsite manimi. Sekite savo Amžinuoju Tėvu, keliu, kurį jis parodo. Tik kvėpuokite, likite pranoje. Įkvėpkite ir iškvėpkite.
Yra įmanoma tapti Babadži Macharadžu, Lahiriu Mahasaju ir Šri Juktešvardži. Kūnas neegzistuoja – yra tik išorinis apvalkalas. Kai jūs atvyksite čia, apibrėžimai ir savybės nustos egzistavusios. Esi tik TU, vien TU. Ir šis TU yra Šri Juktešvaras, Lahiris Baba, ir Babadži Macharadžas.
Praktikuodami Kriją jūs galite pasiekti kaivalyam būseną, kuri yra Vienis. Šią būseną yra sunku aprašyti žodžiais, bet labai paprasta ja tapti. 
Kada suteikiu Iniciaciją eiliniam žmogui, suvokiu, kad jis nėra eilinis žmogus. Visa tai labai simboliška. Kiekvienas ateinantis turi simbolinę prasmę, man jis turi didelę prasmę. Eilinis žmogus ateina ir galbūt galvoja, kad jokios prasmės nėra, bet man tai turi didelę reikšmę. Visam yra priežastis, tai turi savo pasekmes ir yra labai svarbu. Sėskite ir koncentruokitės...“
	Svamis Šankarananda Giri daug keliauja po Europos šalis ir JAV, mokydamas Krija jogos. Kiekvienais metais jis keletą kartų per metus  aplanko savo mokinius įvairiose Europos valstybėse. Tuo metu galima apsilankyti įvadinėse paskaitose, priimti Krija jogos Iniciaciją, o po jos lankytis seminaruose ir meditacijose.  2008 metais planuojamas antrasis Mokytojo, kurį mokiniai pagarbiai ir su meile bei atsidavimu vadina Baba (Tėvas – sanskr.) atvykimas į mūsų šalį.
“Jūsų kvėpavimas yra tikras valdovas Dangaus karalystėje”.

Svamis Šankarananda Giri Macharadžas

Centrai ir kontaktai

Norėdami gauti  papildomos informacijos, galite susisiekti su vienu iš Krija Jogos centrų. 

Lietuvoje visais klausimais galite rašyti: krija.joga@gmail.com , interneto puslapis:
www.krijajoga.lt 
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  TAMSUSIS KALI JUGOS METAS SENIAI PASIBAIGĖ

  Šri Juktešvaro knygos „The Holy Science“ ištraukos*

Toliau pateikiama trumpa matematinė Jugų, arba amžių skaičiavimų apžvalga, iš kurios matyti, kad dabar yra Dvapara Juga, ir kad jau 194 šios Jugos metų praėjo (knyga parašyta 1894 metais), atnešę sparčią žmogaus žinojimo pažangą.

...Saulė, savo ruožtu, kartu su savo planetomis ir jų mėnuliais bei kita žvaigžde „antrininke“ apsisuka apie tam tikrą žvaigždę per maždaug 24 tūkst. mūsų Žemės metų. Šis judėjimas – tai dangaus fenomenas, dėl kurio ekvinokciniai taškai juda Zodiaku atbuline tvarka. Saulė taip pat turi kitą judėjimą – ji sukasi aplink didijį centrą vardu Vishnunabhi, kuris yra kuriančios jėgos Brahmos sostas, universali trauka. Brahma reguliuoja Dharmą – vidinio pasaulio mentalinę jėgą.

Kai Saulė savo sukimosi cikle priartėja arčiausiai didžiojo centro, Brahmos sosto, Dharma – mentalinė jėga – yra labai išsivysčiusi ir todėl žmogus gali lengvai suprasti net Dvasios paslaptis.

XX – ojo amžiaus pradžioje rudens lygiadienio taškas bus Mergelės žvaigždyne, ankstyvoje auštančios Dvapara Jugos dalyje.

Po 12 000 metų, kai Saulė savo orbitoje labiausiai nutolsta nuo Brahmos, didžiojo centro – Dharma, mentalinė jėga, yra tiek sumažėjusi, kad žmogus negali suprasti nieko, kas yra už materijos ribų. Analogiškai, kai saulė savo judėjime pradeda artėti prie didžiojo centro, Dharma pradeda vystytis. Šis augimas vyksta palaipsniui kitus 12 000 metų.

Kiekvienas  iš šių 12 000 metų periodų visiškai pakeičia tiek išorės materialųjį pasaulį, tiek ir vidaus intelektualųjį ar elektrinį pasaulį, ir yra vadinami viena iš Daiva Jugų arba Elektrine Pora. Taigi, per 24 000 metų saulė padaro pilną apsisukimą ir užbaigia vieną elektrinį ciklą, susidedantį iš 12 000 kylančio lanko ir 12 000 besileidžiančio lanko metų.

Dharmos vystymasis 12 000 metiniame cikle vyksta palaipsniui ir yra suskirstytas į 4 skirtingas pakopas. 1200 metų periodas, per kurį Saulė praeina 1/20 – ąją savo orbitos vadinamas Kali Juga. Dharma tuo metu būna pirmoje vystymosi pakopoje ir tik ketvirtadaliu išsivysčiusi. Žmogaus intelektas negali suvokti nieko, kas yra už šios besikeičiančios visatos materijos ribų.

2400 metų periodas, kai saulė įveikia 2/20 – ąsias savo orbitos, vadinamas Dvapara Juga. Dharma tuo metu būna antrame savo vystymosi etape. Žmogaus intelektas tada gali suprasti subtilias materijas arba elektras ir jų atributus, kurie yra išorinio pasaulio kuriamieji principai.

3600 metų laikotarpis, per kurį saulė įveikia 3/20 – ąsias savo orbitos, vadinamas Treta Juga. Dharma tada būna trečioje vystymosi stadijoje. žmogaus intelektas tuo metu įgali suvokti dieviškąjį magnetizmą, visų elektrinių jėgų šaltinį, nuo kurio priklauso visas pasaulis.

4800 metų periodas, kais saulė praeina likusias 4/20 – ąsias savo orbitos, vadinamas Satja Juga. Dharma tada būna ketvirtame vystymosi etape ir užbaigia savo evoliuciją. Žmogaus intelektas supranta viską, netgi Dievą – Dvasią, esančią už šio matomo pasaulio ribų.

Satja Juga trunka 4000 metų. 400 metų prieš ir po jos yra sadhiai, arba pereinamieji laikotarpiai tarp  dviejų iš eilės einančių Jugų. Taigi, suma – 4800 metų – yra tikroji Satja Jugos trukmė. Skaičiuojant kitų Jugų ir jų pereinamųjų laikotarpių trukmę, prieš tai buvusios Jugos ir jos sadhio tūkstančių bei šimtų metų pirmas skaitmuo turi būti sumažintas vienetu. Iš šios taisyklės paaiškėja, kad 3000 metų trunka Treta Juga ir 300 metų prieš ir po jos yra šios Jugos sadhiai arba pereinamieji periodai, kas kartu sudaro 3600 metų.

Taigi, 2000 metų yra Dvaparos Jugos amžius. Kartu su 200 metų prieš ir po pereinamaisiais laikotarpiais (sadhiais) ši Juga sudaro 2400 metų. Galiausiai, 1000 metų trunka Kali Juga, kartu su 100 metų perėjimų prieš ir po jos sudaranti 1200 metų. Taigi, visų keturių Jugų laikotarpių suma – 12 000 metų – yra vienos Daiva Jugos arba Elektrinės Poros trukmė. Dvi Daiva Jugos, tai yra 24 000 metų, sudaro elektrinį ciklą.

Nuo 11 501 metų Prieš Kristų, ... saulė pradėjo judėti nuo taško, esančio arčiausiai didžiojo centro, link daugiausiai nutolusio ir atitinkamai, žmogaus intelekto galia pradėjo mažėti. Per Satja Jugos 4800 metų žmogaus intelektas prarado dvasinio žinojimo galią. Per kitus 3600 Treta Jugos metus, intelektas palaipsniui prarado dieviškojo magnetizmo žinojimo galią. Toliau, per 2400 Dvapara Jugos metų žmogaus intelektas prarado žinojimą apie elektrą ir jos atributus. Per kitus 1200 metų saulė perėjo į besileidžiančią Kali Jugą ir pasiekė labiausiai nuo visatos centro nutolusį tašką. ... Žmogaus intelekto galia buvo tiek sumažėjusi, kad jis negalėjo suvokti nieko, kas buvo už grubios materijos ribų. Taigi, 500 metai Po Kristaus – tamsiausia Kali Jugos atkarpa visame 24 000 metų cikle. Istorija patvirtina šių Indijos rišių skaičiavimų tikslumą  - tuo laiku kančios ir tamsa buvo apnikusios visas tautas.

Nuo 499 metų Po Kristaus saulė pradėjo judėti link didžiojo centro ir žmogaus intelektas palaipsniui pradėjo vystytis. Per 1100 kylančios Kali Jugos metų, t.y. iki 1599 metų, žmogaus intelektas vis dar buvo toks menkas, kad negalėjo suprasti elektros Sukšmabhuta, t.y. subtilesnių nei grubioji materija pasaulio struktūros elementų. Taip pat nebuvo taikos nei vienos karalystės politiniame gyvenime.

Tolesnio 100 metų pereinamojo Kali Jugos sadhi periodo dėka žmogus pradėjo pastebėti subtilių materijų pančiatanmatra, arba elektros atributų, egzistavimą ir pradėjo įsigalėti politinė taika.

... Besivystant mokslui po visą pasaulį buvo nutiesti telegrafo laidai bei geležinkeliai. Garų variklių, elektros mašinų bei kitų instrumentų išradimo bei jų panaudojimo dėka subtilioji materija rado praktinį pritaikymą, nors tuo metu jos prigimtis ir nebuvo visiškai suprasta. 1899 metais, pasibaigus Dvapara sandhi, 200 metų pereinamam laikotarpiui, laikai pasikeis ir prasidės 200 Dvapara Jugos metų, kurie duos žmogui pilną elektros ir jos atributų supratimą.

Tokia yra didžioji Laiko įtaka, kuri valdo pasaulį. Nei vienas žmogus negali nuo to pabėgti, išskyrus tą, kuris palaimintas tikrąja meile, dangiškąja gamtos dovana, tampa šventu ir, gavęs krikštą šventame Pranavos (AUM vibracijos) sraute ima suvokti Dievo karalystę.

Indų kalendoriuose pasaulio padėtis parodoma neteisingai, t.y. ne Dvapara sandhi eroje (rašyta 1894 metais). Astronomai ir astrologai, sudarinėdami kalendorius vadovaujasi tam tikrų Sanskrito mokslininkų (pvz. Kulukka Bhatta), gyvenusių tamsiaisiais Kali Jugos amžiais, neteisingais nurodymais. Jie teigė, kad Kali Jugos trukmė  - 432 000 metų, iš kurių 4994 jau praėjo (1894 metais), tad liko dar 427 006 šios Jugos metų. Tamsi perspektyva! Bet, laimei, neteisinga.

Pirmą kartą klaida į kalendorius įsivėlė apie 700 metus prieš Kristų, valdant radžai Pakiršitui – tik pasibaigus besileidžiančiai Dvapara Jugai. ...

Pagal aukščiau minėtą neteisingą skaičiavimo metodą, pirmieji Kali Jugos metai buvo skaičiuojami kaip 2401 – ieji, t.y. į ją buvo įtraukta visa praėjusi Dvapara Juga.

... Po 499 metų Po Kristaus,, prasidėjus kylančiai Kali Jugai, Saulė pradėjo artėti prie didžiojo centro ir todėl žmogaus intelekto galia pradėjo vystytis. Dėl to tų laikų išminčiai pastebėjo klaidą savo kalendoriuose. Jie aptiko, kad senovės riši paskaičiavimais, Kali Jugos laikotarpis trunka 1200 metų. Tačiau šių išminčių intelektas dar nebuvo pakankamai išvystytas, klaidą jie pastebėjo, bet nesugebėjo pamatyti jos priežasties. Jie įsivaizdavo, kad 1200 metų tikrosios Kali Jugos yra ne paprasti žemės metai, bet Daiva metai („dievų metai“), susidedantys iš 12 Daiva mėnesių kiekvienas po 30 Daiva dienų, kur viena Daiva diena lygi vieneriems mūsų Žemės saulės metams. Taigi, pagal tuos išminčius 1200 Kali Jugos metų prilygsta 432 000 mūsų Žemės metams.

Vis dėlto, norėdami prieiti teisingas išvadas, mes turime pažvelgti į 1894 metų pavasario lygiadienį.

Pasižiūrėjus astronominę knygą matyti, kad pavasario lygiadienis dabar yra nutolęs nuo pradinio Avino žvaigždyno taško (fiksuotos žvaigždės Revati) per 20 laipsnių, 54 minutes ir 36 sekundes. Atlikus skaičiavimus paaiškėja, kad nuo to laiko, kai pavasario lygiedienis buvo Avino pradžioje, praėjo 1394 metai.

Atėmus 1200 metų (paskutinė kylančios Kali Jugos trukmė) iš 1394 metų, gausime 194, kas reiškia, kad dabar pasaulis žengia į kylančią Dvaparą Jugą. Senųjų kalendorių klaidos priežastis taps aiškiai matoma, jei prie 1394 metų laikotarpio pridėsime 3600 metų ir gasime 4994 metų, kurie, pagal vyraujančią klaidingą teoriją, atitinka dabartinius metus (1894 metais Po Kristaus) indų kalendoriuose.

Metų numeravimas pagal Jugas pagrįstas moksliniu principu, nes skaičiavimai atliekami, remiantis lygiadienių padėtimi. Šio principo naudojimas pašalins daug nepatogumų, praeityje atsiradusių  dėl įvairių erų sieties su žymiais žmonėmis, o ne su fiksuotų žvaigždžių dangaus reiškiniais. Todėl, norėdami parodyti tikslų dabartinės Jugos laiką, mes siūlome vadinti ir skaičiuoti metus, kai buvo parašytas šis įvadas – 194 – aisiais Dvapara Jugos metais, vietoj 1894 – jų metų Po Kristaus. Šis skaičiavimo būdas buvo naudojamas Indijoje iki Radžos Vikramaditjos atėjimo į valdžią, kai prasidėjo Samavat era.

Dabar yra 194 Dvaparos Jugos metai, tamsusis Kali Jugos metas seniai pasibaigė. Pasaulis siekia dvasinio žinojimo, žmonėms reikia vieni kitų pagalbos. Tegu šios knygos publikacija, mano šventojo paramguru Maharadž Babadži prašymu, tarnauja dvasiai.







Svamis Šri Juktešvaras Giris
*Knygos „Šventasis mokslas“ autorius, Džnianavataras svamis Šri Juktešvaras Giris – didis Krija jogas ir Vedų astrologas, Paramhansos Joganandos (knygos „Jogo autobiografija“ autoriaus) Guru bei svamio Šankaranandos Giri paramguru. 
