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=5 Qumdl Si puo dire che Varutha Kriya
Sia azione di protezione, una tecnica

che agisce... per proteggere ...



Paura. =1 enSIOIe:

- Vfal rutha Kriya e una tecnica che ho
codificato parecchi anni fa dopo aver

C orduranteilimiojpercorsor
molte persone che si sentivano a volte
nervose, irritabili e insofferenti senza
alcun motivo.

Sono sensazioni che tutti possono
provare nel corso della propria vita.

E la maggioranza delle volte non
provengono propriamente da noi ma da
un ambiente esterno: gruppi di persone
in attesa ansiosa, oppure anche
componenti della propria famiglia che
stanno vivendo un particolare stato di
tensione.

E piu le situazioni sono create dalla
paura, dall’ansia o dalla rabbia, e piu noi
sentiamo le classiche “farfalle nello
stomaco” che vengono codificate come
prodotte da noi stessi.




UtiZZovdi Varutha Kriyamsee

HolEsEgmtotest per confermare questa sc?jpg n SO dggli‘m,-e'
HopoNWariericerche, e viaggiiniindia, ho codificato'questa tecnica che
propongoxregolarmente. -

ESsendonuscita a difendere me stessa... ho/iniziato a insegnare a
d]‘f&'ﬁdaf:ﬁ,:ﬂ,""‘ rremnoschermorchempermetta a tuttirdiproteqgager i'e,“
NENCONLEMPOo, difespandere alle stesse persone che lanciano queste
ENErgiemegative (inviate consciamente o inconsciamente), la positivita.
Ohilizzandoralcune delle tecniche piu idonee, pescate dalla mia esperienza
ellaimillenariascienza dello yoga, avevo codificato un nuovo mezzo per
gliorarelaivita:

EpovViamente, dopo averla testata su di me, come sempre faccio prima di
proporrequalsiasi nuova ricerca, ho cominciato a passare quest’esperienza
sancheai'mier studenti, e a chi ne ha bisogno, con ottimi risultati.

-_“‘" .—_"’__




>

SaVanutha Kriya permette di conoscere ed eliminare
-j pr{)—:‘) ~ B - ¢ - 'J- v ¢ al Ta ¢ ~ ’ ~\e . V -
PLOVE]

gono dall’esterno e, nel frattempo,
ponsente un ottimale equilibrio psico-fisico e
MSegnaa espandere una positivita e un
Ppenessere che a poco a poco cambiano
beneficamente anche I'ambiente intorno.

e

«% };Qﬁéste tecniche di protezione si attuano

——

= gradualmente ?assando attraverso I'affioramento
- Iindotto di problematiche immagazzinate -
nell'inconscio, al bilanciamento delle due polarita,
positiva e negativa, fino al raggiungimento di uno
stato di espansione della propria personalita
depurata da tensioni e problematiche.
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E...orz vedianio.gla che cosa '
Gissiidovrebbe p,rotgggggg"-t—‘

isone piu sensiDTMambini, gli animali... come
gesempioli cavalli, i'cani... parlando diianimali
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feazionifdifaggressivita improvvisa perche codificano
[Eipalra; della’persona che li affronta, come propria e,
PErtanto; si'difendono. Quante volte e successo che
SOPratl ﬁchi ha timore venga morso da un cane o
JElga gettato a terra da un cavallo, anche il piu mite?
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ULt peSSOeNO: ESSere
INGUERzZatrdalletensionic
degliraltri. Se Una persona
torna a casa nervosa e
trova il 'suo partner
sereno, finisce piano
piano 3 coinvolgerlo nel
SUO nervosismo se questi
non si e fatto lo schermo
Varutha Kriya, €, come in
una partita di plng pong, il
nervosismo rimbalza da
uno all’altro caricandosi
sempre piu, fino ad
arrivare a una tensione
insopportabile che a volte,
trascende, con
conseguenze estreme
anche molto molto gravi.
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comvolgere rischiamo di
scompromettereleirelazionih s
" jhterpersonali perché'si finisce con

| 1l perdere spesso la calma, la

§ serenita, di lasciarsi prendere

dallo stress, dal malumore, dalle
tensioni e finiamo trascinati in
discussioni, diverbi sterili e inutilr,
anche se non vorremmo, € di cui,
dopo, ci pentiamo ... perché in

effetti non siamo noi ma siamo

quello che di noi riflette

I'esterno...

Quando siamo in grado di
proteggerci, possiamo affrontare il
tutto con piu serenita e calma e,
alla fine, riuscire a influenzare
beneficamente anche
I'antagonista momentaneo...
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E allora...??



. arre
~ »® Apalizzare
- ® Conoscersi
Purificare
Attivare

po—" ~® Ricaricare
= T il * Consolidare
e —— .~ Equilibrare

il ® Espandere

® Proteggere
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Daydove si comincia? -
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SEMPlICE mente da dove nascono le probl"l‘na‘i:'ithe, perche Si
iraliie) c J voler risolvere quelle; ovvero, cio .che fa nascere i
HISAgIRDAC ueIIo che staalla base.
N ONSEIOMa una’sy AiTTiltro; una’'s yecierdi
dULOCENSH ra deIIa psiche che gli consente I non far
GOIIOSGErE, fal emergere, dare significato, a idee, ricordi,
fantasie; desideri e pulsioni immagazzinati, tenendoli celati al
corlse G
Questi'elementi agiscono continuamente, profondamente e
J;Jr fetamente, anche a livello fisico, ma restano preclusi alla
= *d- ;cienza di superficie.

-f""ESﬂnanlfestano nei momenti di minor controllo della ragione,
= attraverso il SUBCONSCIO: per esempio nei so?m, nelle
_visioni, ma anche attraverso gli atti mancati, i lapsus, I
caratteri originali, gli atteggiamenti e il linguaggio.

E se questi filtri possono condizionare la nostra vita.....
attraverso un processo inverso, possiamo, attraverso questi
mezzi, indurre |'affiorare delle sensazioni immagazzinate,
valutarle e risolverle: con I'autoanalisi, gli stimoli, le tecniche
respiratorie, che fanno affiorare le emozioni dimenticate, le
visualizzazioni.




iIGome si procede dunque?
aigarfiorare ... ESTRARRE... ™

SESTIlILICOminciane attraverso alcum eserC|2| dl valuta2|one e

GV ONEEE] EXCalaLLERSTICHETPS] S ercalduteralita
,)r,mc,lru, __er esempio, con il disegno, gli stimoli prodotti con
SUONIRSENSazZIon|, contatti, oggetti, ecc. e i sogni indotti da
tacrliens Y glche ut|I|zzate per aiutare il praticante alla
conlesesy \zaidilsé e a far affiorare le proprie problematiche o
izl 1:|mmagazzmat| nell’inconscio. Traumi, o anche solo le
- - en gz“enl che hanno attraversato | potenti f| tri del conscio e
,.—-'“__ . \

= del'subconscio andando a mettere radici nell’inconscio e i,

- fruttificare.... Condizionando certi nostri atteggiamenti ed
emozioni che, se non e possibile in primo momento rimuovere,
Si devono almeno estrarre, per conoscerli, analizzarli e
ridimensionarli alla valenza del momento cercando di ripulirli
per non riporre il tutto con le stesse emozioni collegate.

-




ANALIZZARE: Analisi del disegno
| ALBER O s

B Le'._
sirnoelleejefizlgle
5 'rj trofice
S mboleggia il
?:presente il centro...

e

—

L zpeplopile
simboleggia il
futuro, il domani, la
fiducia in se...
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chiamati “sogni rivelatori” e
sono quelliche si
producono pochi istanti
prima del risveglio. Dopo le
tecniche usate, si consiglia
di andare a letto
procurandosi carta e penna.
Al risveglio scrivere subito
I’ultimo sogno. E un sogno
evanescente che si dissolve
subito, quindi deve essere
fermato su un foglio prima
che svanisca. E importante
ricordarsi di descrivere
anche le emozioni provate e
piu particolari possibili.
Interpretare il sogno e
sempre un’autoanalisi.
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,)rOJJv‘ lche ,VENgONO
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. In questo caso si utilizzano
~delle bende per riuscire a
essere maggiormente
spontanei nelle proprie azioni,
espressioni, esternazioni... e
per conoscersi meglio...




JOCHI SONOYAMI

e s

Lo sy
COnNUSCUS

Utllizzzlre Urlg Seeieer]jo ==
PEIFENLHANEin'Se Stessi
VeSO analisi del
PIOPIHONVOILO, dello
SYUlEdo, delle proprie
SINOZIoNI)
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erche no?

-
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~_anche del proprio

—

pudore ...

Per arrivare
all’accettazione di se
stessil.

x
————



o Accettarsiinon e arrendersite
comprendere |a proprig’
~ meravigliosardivVersita € natura,
. e non voler essere qualcun
—?1 -

e E ... aver il coraggio di
cambiare quello che puo essere
cambiato




* TRAJAKATE i
grado di calmare la
psiche, facilita la

meditazione;
rafforza la volonta e
Il raccoglimento;
previene |I'apatia,
rimuove la pigrizia e
la sonnolenza; e
usato nella terapia
per le nevrosi e
ansie; aumenta la
stabilita e la lucidita
mentale.

* Induce I sogni
rivelatori
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| II"pranayama € una
tecnica necessaria..
basilare...
Esercizi di
purificazione, ed
eliminazione di
tensioni interne, Si
attuano con
opportune tecniche
respiratorie...



EPieqazione filoso cagi-

aro a K ANAYAMA__ =a

VIA PRAVRITTI

—— - VIA NIVRITTI

e LA DISSOLUZIONE NEL PRA






Tecniche
@'Prana ma..
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& Ber ottenere

un buon
equilibrio
psicosomatico
e del sistema
simpatico e
parasimpatico
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“'Con esercizi di’ sincronismo.
deil due emisferi'cerebral
attraversowibrazioni ec
~ emissioni vocali mirate

B —
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_(I MANTRA) —

C gISCONG

=g

=Epilibrare.. .

gl e
direttamente sui chakra
(centri energetici) localizzati
all’interno della colonna
vertebrale.

°* Sono vibrazioni molto
potenti che possono
modificare la qualita di
guesti centri di energia e
agire decisamente
sull’attivita psico-fisica.

°* Praticare Japa Mantra puo
risolverne | blocchi e gli

| Ingorghi energetici che

- Vv provocano malesseri, causa

di malattie anche gravi.




asoterico
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sogni (MA)‘

e Stato di sonno
senza sogni (YA)

e Stato di veglia (NA)

e Stato di
identificazione con
il Principio (PRA)
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WIANEF SSCIENZA
L'sffieziell lantraestataiproyvata condelle
rnlg.lrs!_l.l)f artupzita Sulls eprels eaigsio) 0)f) Ll
-‘I‘-wttr)sn'- alogramma Durante la normale attivita, nello
SICLOIIVED 12 SON0 maggiormente identificanili le onde
er—'.or.lll e e SONO0 chiamate onde Beta.
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DUTEREnestate di calma V|g|Ie INVEce, Ilicernvelle emette
Il-rgnJ' N[zl ef1e flzififle) L) riterle i'B'C‘iC'ﬁ'B]'SECDﬂdO —
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@@ndo viene ripetuto mentalmente un Mantra adeguato, le
onde Alfa rallentano il loro ritmo fino a 4 cicli al secondo
trasformandosi nelle onde Theta.

“AVAVAVAVAVAYANIAv>



BrecitaZzione delmantres
.{ ———

L

Cor |z rl IE iﬂmmmmmwata-deﬂvlamm-n- —
rltrru sonpunuaiarallentare dandororigine allie onde Delta
Crie fz lnm |I Htmo di d ciclo al'secondo.

* w

«Ji e veIIo SI'trova cosl In una situazione al pari del coma,
larcon unadifferenza che si @ coscienti. Man mano che
. Ie ohde cerebrali rallentano, la mente si rilassa e uno
-stato'di'calma e benessere si instaura. Questo aiuta ad
affrontare la vita con piu entusiasmo e semplicita.
Inoltre guando siamo sereni con noi stessi anche il
nostro stato di benessere fisico e psichico migliora.

s
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- E ora sileansivatifalle™
tecniche d Ziohe

vere o, ——

Ora che conosciamo noi
ftessi, abb|i1amo consegtlt.lito
I‘energia che ci necessita, e
PEN'CONSA c'.".:::
purificato I’ nostri sensori, |
nostri canali energetici, e
abbiamo consolidato bene il
lavoro che abbiamo
intrapreso, superato le
paure, lo stress, le tensioni,
e abbiamo equilibrato i tre
livelli psico-fisico-spirituale,
e imparato a espandere la
nostra positivita....
Insomma, ora che abbiamo
completato il nostro
percorso, e giunto il
momento di proteggerci
dalle negativita che ci
giungono dall’esterno...
Con il lavoro che abbiamo
fatto fino qui, siamoin
grado di utilizzare tutto cio
che abbiamo imparato ...

€ CoONn SuUcCcCesso
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«A occhi chousi & porgoun un ogr  muto dopo aver fatts

per qua che
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sunmentava. Finché diventa

“...horivissutormomenti particolari della mia infanzia..:; 12
morte di'miaimadre... e per la prima voltajcon serenita™

LLara.

e aad
“_..ho visto,dove Sonoiniziati g imieprosIemi, e avendoli fatti

wriaffiorare; mi SonoaCeotot ONerano poicosi importanti
Scome nel momento che li'holimmagazzinati nell’inconscio”
Ma‘U‘rlzm

...quando ero piccolatholletiorinamia emozionecomeuna
2| cond|2|onato [aWitalemmiihaprovoecato
: ofandatatavi®
anallzzarla e'come dice lamia maestra sono riuscita adare a
guella'emozione ilivalore di oggi. Ovviamente quando si e
pambini sivedono |le cose con emozioni piu intense... io ho
superato la mia esagerata timidezza e le mie insicurezze
ridando un valore piu ‘Reale’ a quello che mi era accaduto...
in questo modo I’ho annullata e ho superato i miei blocchi.!”
Federica.

“Dapprima non mi e piaciuta questa tecnica ma ho voluto
ugualmente continuare fino alla fine... cosi ho potuto capire
che il mio rifiuto era per la paura che avevo di guardare
dentro di me... ora mi posso dire sereno ed € un bel risultato,
per una persona che soffriva di depressioni violente...”

Carlo.

“lo vivo nell’ambiente dello spettacolo e ho dovuto, per ovvi
motivi, lavorare individualmente con la mia maestra. Anche
se, come mi diceva, si ottiene molto di piu in gruppo, devo
dire che questo personal training mi e servito moltissimo.
Prima , a volte, dovevo ricorrere a tranquillanti che mi
lasciavano inebetito e senza la voglia di andare avanti. Ora
faccio il mio lavoro con gioia e, di tranquillanti.... niente piu!
Vorrei pero che non si pubblicasse il mio nome, grazie.

“lo non sono riuscito a vedere il fondo. Il mio fondo... A
togliere il tappo delle mie problematiche, devo lavorare un po’
di piu. Ma quello che ho fatto mi ha aiutato moltissimo ad
accettarmi, a non pretendere da me I'impossibile e, pertanto,
riuscire a vivere con serenita.” Alfonso.......
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Il pareorsoy ¢ di 3

inse 'JIJJJJJ"‘IJQJr’ ende 11)
cornsidar ]J_[ le
r*.Jf.J.fiﬁdJ‘be‘ e dé—:l
oratiezis) € Guindi ogni
COr3Y £ 'be essere di
= L)j_# ine V(‘ﬂta diverso
che.se-segue un
c,.t‘a‘cé' ato di base.

= CIO che guidera il maestro

= sara la sensibilita,
I'amore, |I'esperienza, il
rispetto, la competenza
€......... IL BUONSENSO




Vahadara = Milano;

Mesm
Ambasciatrice di Pace UPF — ——————

(JJJ.JJJ.JJJJ.JJJJ.JL.JJJJ‘./.JJ‘ YogachannisPandit f“.J‘ atriiDevi)
Ry 1 | Presidente di:

ntematlonal Yog Confederation, Delhi, India,

- The World Community of I.C.&T.D.

J_/J 'D M I.F.A. World Movement for Indian Fine Arts

I C:U.I.D.Y.Confederazione Ufficiale Italiana Di Yoga

JJ KNAGARA Scuola Internazionale di Yoga, Arte, Cultura

e Presidente Internazionale di:

. ,.:-.i'__.{ s -"-WIN Women International Network (Women Power)

e Creator & Art Director di

"‘P

— st"al deII’Indla MITICAINDIA e del Simposio “"Raggi di un’Unica Luce”

L \xs

— .'.'.z,, Ambassador di:

- -

e E.Y.F. European Yoga Federation
-~ WORLD M.Y.A. World Movement for Yoga & Ayurveda

02 89150917 338 3116126
info@suryanagara.it

http://www.suryanagara.it
http:/ /www.confederazioneyoga.it
http://www.theworldcommunity.com
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