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PRESENTAZIONE

"Per qualungue uomo o donna che abbia il dono, o la sventura, di possedere
una mente avida di sapere, e della piu grande importanza ottenere tutte le
informazioni che desidera, affinché, quando le esigenze dell'intelletto sono
soddisfatte, il cuore possa parlare.”

Max Heindd

Questa digpensa & stata composta utilizzando brani di autori divers d fine di offrire un materiae scelto che
presenti, nd contempo, unafacile consultazione ed un‘ampia panoramicariguardante i process mentali.

Per correttezza s € deciso di porre accanto d titolo di ogni capitoletto un numero che pud essere utilizzato con
I Riferimenti Bibliografici, posti dlafine ddladigpensa, d fine di conoscerne lafonte originde.

Questa dispensa hon € stata preparata con l'intenzione di offrire dd materide da leggere "tutto dun fiato" e poi
riporlo in quache scaffale della casa. E' stata invece curata per offrire uno strumento di crescita progressiva e
codtante. Iniziainfatti piegando i motivi che ¢ portano ad essere "come Ssamo” e vuole accompagnare il lettore
volonteraso in un cammino di crescita e miglioramento.

|| fatto di poter conoscere lafonte dacui il brano € gato tolto faciliterai lettori che vorranno gpprofondire quel
dato argomento in quanto avranno la possibilitadi procurars il volume originae e poter procedere con uno
studio piu gpprofondito.

Desderiamo ricordare che lanostra mente razionde, essendo stata concepita per risolvere i problemi,
lettermente "perde’ degli "impiegati” quaorad trovadi fronte ad una parola macompresa; impiegeati che s
"dedono intorno ad un tavol0" per cercarne la giusta definizione della parola e non sono piu disponibili per il
lavoro di gpprendimento.

Per questo motivo sarebbe molto utile per lavostra comprensione I'utilizzo di un dizionario ogni voltache vi
trovate di fronte ad una paroladi cui non comprendete bene il Sgnificato.



1. LA PERICOLOSITA DI UNA MENTE INCONTROLLATA

Dobbiamo ricordarci che I'unica cosa con cui stiamo trattando sono pensieri, ed
il pensiero pud essere cambiato e, che ci crediate o no, noi scegliamo i nostri
pensieri.

LouisHay

Che cosafate con i vostri pensieri? (7)

Nel campo delle azioni, S puo dire che lamaggior parte della gente € piuttosto brava e ragionevole. Applicale
regole, rispettale leggi della societa. Interiormente invece, € un'dtracosa: s permette di tutto! Chiedete agli
esseri umani che cosafanno con i loro penseri, coni loro sentimenti, con laloro immeaginazione! Creano delle
nuvole, dei fumi, delle nubi, e anche ddlle creature mostruose. E quando, poi, S sentono stanchi, angosciati,
persi, maati, non ne comprendono nemmeno il perchél

Se 9 volessero fermare un attimo ariflettere, le persone in buona fede sarebbero obbligate a riconoscere che
in un certo momento dalaloro vita hanno avuto del penderi e de sentimenti veramente malsani, digtruttivi,
crimindli. Ebbene, tali pengeri e sentimenti non rimangono senza effetto. Voi credete che solo i gedti, le parole,
le azioni abbiano veramente delle conseguenze e che cid che accade nd mondo interiore puo restare senza
effetto?... No, vi shagliate. Tutto cio che mettete in moto nel vostro mondo interiore produce dei risultati; certo
occorre pit tempo per vederli gpparire, mainfalibilmente un giorno appariranno.

Evitate di preoccuparvi di sapere sei vodtri penderi e sentimenti S redlizzeranno: prima o poi S rea-
lizzeranno di sicuro. Preoccupatevi solo di capire setali pensieri e desideri sono buoni, perché se fossero
cattivi, il giorno in cui S redizzeranno, avrete di che lamentarvi, dlora saratroppo tardi.

Come usate le vostre parole? (7)

Coloro che conoscono il potere della parola fanno molta atenzione dle frasi che pronunciano poiché sanno
che gli spiriti tenebros del mondo invisibile possono un giorno appropriarsene, pel metterle in atto, sotto
qualsias forma. La parola € come un supporto materiale che voi fornite: e neimpadroniscono ela
utilizzano per seguirei loro dannos disegni.

Dunque atenzione, perché, anche se veramente non pensate dle parole negative che pronunciate, ce rischio
che certe entita maefiche s servano della materia di tdi fras per redizzarle; non servira accusarle, era compito
vostro evitare di fornir loro le condizioni per fareil mae. In vari paed, le persone hanno I'abitudine di mandare
delle maedizioni; per un nonnulla, maledicono i genitori, i figli, i viaini, gli amid... E' una pessma gbitudine,
perché anche se le parole non provocano disgrazie, creano le condizioni perché succedano. Dunque bisogna
dare molto attenti.

| danni provocati dai pensieri incontrollati (8)

Fermatevi un momento a pensare a danni che puo provocare il pensiero quando non é controllato: guai ase
dess eagli dtri, proporzionati dla potenza con cui furono emanati. S pend d vuoto interiore di qudli che s
abbandonano dle fantagticherie inutili. Ess fuggono ddlaredtain cui vivono, ma quando ricadono
necessariamente in essa, S ritrovano come estrane e in contrasto col tutto.

Peggio avwiene agli sciagurdi che se ne servono per dameggiare gli dtri deliberatamente pensando di cose
negative. Se sgpessero il mae che fanno a se stess, poiché l'energia di un pensiero ritorna al punto da cui
e partita, S guarderebbero bene da farlo. Ma, purtroppo, sono ignoranti di questo fatto e pensano che conil
pensero Saimpossbile fare dd mae a quacuno e specidmente a se stess.

Quando I'uomo pensa cose non buone nel confronti di atri, anche se a parer suo selo meritano, S caricadi un
indeme di energie negative che dovra, poi, anaramente esaurire.




Congderata la grande pericolosita del pensieri negativi, bisognerebbe che ognuno di noi s preoccupasse di
controllare il proprio pensiero come s fa per tutte le cose dannose. | pensieri, infatti, producono effetti
anche all'insaputa di chi le emana che poi s lamenta per i danni che ess gli arrecano.

L'odio, lavendetta e I'invidia, sono del veleni terribile che uccidono fatalmente cio che € buono in noi, peggio
dell'arsenico che uccide il nostro corpo.

Chi conserva per anni penderi di odio, di invidia, di vendettaverso dtri, li mette in condizione di essere odtili
nel confronti di stesso. Cio che rende I'esistenza umana pesante e travagliata € I'uso errato del pensero che

porta a subire conseguenze dolorose. Nessuno puo conservar e a lungo pensieri e sentimenti negativi
senza nuocer e a se stesso.

Da dove vengono i nostri mali (8)

Lamaggior parte de mdi che affliggono gli uomini sono creeti dala mente. Noi pensiamo che dtri ¢ abbia
fatto del mae, mentre Samo noi stess gli autori dei nostri mali, tanto per le azioni compiute, che ritornano a
noi, che per quele create con la nostraimmaginazione, dando corpo ale ombre. Su quest'ultimo punto, S vuol
ingstere per far comprendere che nessun male puo essere arrecato arbitrariamente, mentre per la maggior
parte del cad € lamente cheli ha pensati.

Chi e convinto di star mae, sta veramente male. Se sgombrasse la mente da questa creazione dellafantasia, S
accorgerebbe di star bene.

FIN QUANDO...

FIN QUANDO l'individuo permette ala propria mente di trattenere penseri
di odio - di condanna
di invidia- di gdosa
di critica- di paura
di dubbio - di sospetto.

E permette aquesti penderi di generare irritazione dentro di lui, otterra come risultato certo:
disordine einfeicita ndla suavita,
delusone ne suoi sogni,
disadtri ndla usa mente,
nel suo corpo, nell'ambiente,
a qude e legato da sottili fili di azione e reazione.

FIN QUANDO I'uomo continua a trattenere nella sua mente questi

penderi negdivi, verso:

le persone che gli sono vicine,

le condizioni di vita, il lavoro,

le persone amate e la nazione,
lui stesso, inconsciamente, obbliga le sue energie a creare Situazioni negative, che col pendero attrae e
dimenta

Lui solo eresponsabile ddlasuainfdicitae ddliinfdicitain cui trascinagli dtri. E' quindi responsabiledi " quel
grigiore" che pesasul mondo e che lui stesso el primo a condannare.



2.VEDERE IL LATO BUONO DI OGNI COSA

S appartiene al volgo finché s attribuisce la colpa sempre agli altri; s e sulla
via della saggezza quando s considera responsabile solo se stesso; mail vero
saggio non trova colpevoli né gli altri né s&."

Epitteto

Ci sono due modi di vederei problemi (9)

Un Maestro ddll’Agni Y oga disse due cose che dovremmo sempre ricordare:

1. Vi sono due modi di vederei problemi: dal'ato o dal basso. Chi guardain basso vedra sempre dd fango,
chi guardain dto vedrail cido.

2. In ogni Forma, sia essa un atomo, un Uomo od una stella, coesistono qualita positive e negative, armoniche
e disarmoniche. Se noi osserviamo solo le qualita negative facciamo in modo che esse appaiano
maggiori di quelle positive ed € vero ancheil contrario.

Ecco quindi I'estrema importanza del pensare e dd parlarein modo giusto e corretto. Se noi, nel
riguardi de parenti, amici, inssgnati, uomini politici o dtro, oppure nal riguardi delle Stuazioni mondidi,
vediamo solo tutto cio che € negativo e disarmonico, noi aiutiamo gueste disarmonie a diventare sempre
piu forti.

Tenete presente che non sono importanti le cose che abbiamo fatto, madal modo in cui le abbiamo fatte. Non
e cio che facciamo che conta ma la motivazione che ci spinge afarlo ed il modo in cui lo facciamo. E
infatti il movente che muove le energie in modo armonico oppure disarmonico.

Dobbiamo eiminare criticismo, dubbi e maldicenza (9)

Dobbiamo percio avere ben chiaro ndlaMente e nél Cuore quali potenza possano avere le forze che
possiamo scatenare con  criticismo, diffidenza, dubbio, maldicenza, gelosae sarcasmo. | pensieri ole

indnuazioni dd tipo "Di certo X si droga”, "l governanti sono tutti ladri e incapaci” , oppure "Chissa
dove hanno preso quei soldi", ecc., Sono percio estremamente negative.

Gli effetti principai di questo modo di pensare e parlare sono due:

1. Quando critichiamo e sparliamo ci leghiamo a quanto di brutto esiste in queste persone con un filo a
doppio senso e assor biamo tutti i loro difetti ele loro debolezze nonchéil loro magnetismo dd piu
basso livello. E' propio come se gprissmo una portal Quando s hanno in mente soloi vizi ele colpe di
gualcuno s attirano tutte le entita piu basse che s trovano nell'accusato e s fanno proprie. Come e
vero ancheil contrario.

2. Quando s accusa qualcuno di disonesta, di cattiveria, di furto, ecc., S mettono in moto delle forze che lo
portano in queladirezione. Se, per esempio, milioni di per sone pensano o sospettano che un tizio eun
ladro, prima o poi questa per sona sara costretta a diventarlo. 1l vaore di una Nazione non potra quindi
elevars sei suoi cdittadini non migliorano il loro modo di agire, pensare e parlare.

Certamente queste cose hon vi vengono insegnate né a scuola e tantomeno dallatelevisone. Sta di fatto chela
Parola, unavolta uscita dalabocca non s puod piu riprendere. Dice Gesti nd Vangelo: "Dalle vostre parole
sarete giudicati!"

| giornali ed i telegiornali sono molto negativi (9)

Le cose potrebbero essere molto peggiori. Pensa sei tuoi errori fossero
catalogati, giorno per giorno, e stampati sul giornale.

Pensate a giorndi ed a notiziari TV, vi rendete conto di come sono impostati? Ess riportano sempre e solo
tutto cio chevi e di negativo e disarmonico nel mondo: guerre, violenza, ddlitti, furti, truffe, scanddi, ecc.
Parlandone tutti i giorni e facendo convergerei pensieri di milioni di persone su questi concetti,
contribuiscono a creare e mantenere in vita queste cose terribili.




Ecco perchérisulta di fondamentale importanza parlare e pensare soltanto cio che € armonico ed unisce e non
Ci0 che € negativo e separa. Pensate cosa potrebbero creare del giornai che mettessero in risalto le cose
buone presenti in ogni persona o movimento; se ess cercassero di essere del "tessitori” abituati a cercare la
parte pogtivain ogni Stuazione, per usarlapoi come “filo doro" daintrecciare con dtri fili per fare un manto
dorato.

Unaddle piti grandi accuse che vienefattad Cattolicesmo ed dle Rdigioni Occidentdi € quelladi avere
sempre cond derato I'Uomo come un essere mavagio e peccatore, sempre sul punto di meritare I'Inferno. Una
visione, questa, che ha creato una orribile "pensiero di gruppo”, generando cos tutte le tristi conseguenze che
conosciamo: fanatismo, inquisizione, guerre, massacri, torture, ecc.).

Dobbiamo rimediare agli errori accumulati (9)

Pensate seinvece il Cristianesmo avesse seguito |'insegnamento del Cristo e avesse consderato I'Uomo come
un essere di Luce edi Amore in cammino verso il Padre. Pensate a quale civilta avrebbe dato Vita questo
concetto se fosse stato gpprezzato, insegnato e coltivato. Questo e cio che dovremmo fare tutti noi. Tutti
coloro che sono venuti a conoscenza di queste cose hanno infatti la grande responsabilitadi porvi rimedio.

Questo €il compito per il quae ci Samo incarnati in questo preciso momento storico. Sta a noi utilizzare
nostri pensieri ele nostre parole per scoprire ed accentuar e tutto cio che e positivo nelle per sone e
nella Stuazione mondialein modo da chiamarlo alla Vita.

Certo sarebbe molto utile se noi riuscissmo ad osservare tutto cio che accade in modo distaccato, impersonae
ed imparziade. Non dobbiamo percio avere dcun timore di parlare troppo bene o troppo in positivo, perché
dobbiamo rimediare atutti i maanni che sono Hati fatti nel passato e l'unico modo possibile € quello di
parlare bene di tutto edi tutti!

KARMA COLLETTIVO E KARMA INDIVIDUALE (10)

L'umanita, attraverso i propri interess, le proprie azioni ed i propri sogni (che a volte divengono manifesti a
volte no), costruisce, poco a poco, un‘entita bianca e nel contempo crea anche un essere che € un demone
potenzide. Saranno le energie corrdate al penseri, a sogni ed dle azioni, afar crescere unao l'dtradi tdi
entita

Lacreazione di queste due entita fa parte delle leggi che governano il nostro Universo. Quando I'umanita
compie certe azioni, oppure pensain un certo modo, contribuisce alaformazione, sul piano astrde, di unadi
gueste due grandiose entita, e inevitabile. Ogni pensiero ed emozione ddll'uomo prende vitae formand suo
universo individuale ma, dd momento che vi sono milioni di persone come lui, che pensano e percepiscono
come lui, significa che vi sono milioni di persone dl'opera per creare ndl mondo astrae lamedesma entita.

Quando I'entita nera ha raggiunto un certo grado di sviluppo cerca di scaricare I'energia accumulata ed dlora
puo creare i presupposti per I'inizio di una guerra, un Massacro, un gesto fanatico o un terremoto.

Non siamo puniti per i nostri peccati ma dai nostri peccati (10)

| Maedtri ¢i osservano continuamente ma cio non significa che Esd, vedendo che l'umanita s comporta molto
male, emettano un verdetto seguito da una punizione. | Maestri non hanno bisogno di mettere in ato delle
punizioni; non esiste nd nostro Universo nessuna punizione se non gquella che l'umanita s crea da sola dando
vitadl'entita diabolica che abbiamo descritta

Fintanto che le entita negative sviluppano laloro forma sul piano astrae, non vi e dcun problema per I'umanita
0 per lavitadd pianeta. E' una Stuazione che assomigliaa quela dd feto nd grembo materno, non vi sono
problemi, né per lui né per lamadre. 1l bimbo g trovala, buono buono, non lo s sente piangere né gridare, non
pretende nulla, S trova appartato e cresce pian piano. Dopo la nascita, invece, subito dopo la nascita, il bimbo,
che ora esstein modo tangibile, comincia areclamare il suo diritto amangiare, respirare, essere amato e
riconosciuto; da quel momento diventa esgente.

Allo stesso modo dopo un certo tempo la gestazione astrae dell'entita arriveraatermine e vi saralasua
gpparizione nd mondo fisico. E' in quel momento che I'Entita pretende cio che gli € dovuto, proprio come un
bambino appena nato. Se s tratta di un'entita maligna, s produrranno grandi catastrofi. Per provocare questi
catagtrofi, I'entita cerchera chi le assomiglia, esattamente cosi come fanno i bambini che, una volta grandiceli,
cercano trai loro piccoli amici quelli che sono piu portati afarei dispetti che loro hanno pensato.



L'ideadigruttivadi questa entita sara innanzitutto recepita dale persone che le hanno dato lavita e le hanno
fornito I'energia necessari per sviluppars: le persone che, anche aloro insaputa, hanno creato questa entita. E
per questo che S possono vedere qualcuno arruolars ndll'Esercito mentre pensatrasé "Non ho piu nulla da
perdere, allora mi uniro a coloro che cercano di salvareil mio Paese", oppure "Non ho motivo per
vivere, cosi cerchero di esistere per la mia Patria, per una nobile causa.” In redta questa offertadi sé
mostra come vi Siano delle persone che ndllo stesso tempo collaborano a piano nefasto dell'entita e, coniil loro
sacrificio, cercano di riscattare la parte di energie negative che hanno offerto dl'entita stessa per autocostruirg.

Quindi, esste un'dtrazione tra questa entita e le persone che I'nanno cresta, anche se nel momento in cui esse
muoiono sembrano esserne le povere vittime. Ogni volta che vedete accadere delle cose nefaste, orrori dovuti
dlaguerrao, d fanatismo oppure catastrofi ambientali (aluvioni, incendi, ecc.), sappiate che dietro ogni evento
Vi e stato un accumulo di energia che, scaricandos, lo I'ha generato.

Nessuno puo farvi alcun male (8)

Nessuno puo farvi de male se voi stessi, con le vostre azioni 01 vostri pensieri, non ne avete creato lacausain
guestavitao in quelle passate: e un debito in so§peso che deve essere pagato. Noi stess Samo la causa dei
nogtri mdi, non dtri. Gli dtri sono soltanto srumenti con i qudi I'equilibrio naturde, erroneamente chiamato
"Giudiziadi Dio", ci chiede di Sstemare i conti che abbiamo aperto. Dobbiamo percio pagare i debiti e nel
contempo riscotiamo i crediti per il bene che abbiamo fatto.

Convincetevi che, se non avete debiti da pagare, sarete inattaccabili. Lo sarete anche se emanerete penseri
damore verso tutte le persone e tute le cose. Esg, infatti, formeranno intorno avoi un'auradi luce che vi
difendera da ogni atacco maevolo.

Come superareil karma negativo (7)

Lamanieramigliore per non aggravare il vostro karma é di accettare il destino e lasciare che s compia, senza
tentare di Sfuggirgli. Penserete che questo e fataismo. No: i fatdidti accettano gli avvenimenti perche "sta
scritto”, dicono; cosi non reagiscono, S lasciano coinvolgere da cio che accade come fanno gli animdi, senza
cercare di modificare le cose con lavolonta e l'azione.

| veri discepoli non sono fatdidt; decidono di assumere delle iniziative e dicono: "Ho commesso degli
errori nel passato, devo pagare, va bene. Ma per il fatto di aver sbagliato, devo rimanereinerte a
soffrire? Mi impegner 0 piuttosto in una grande e nobile impresa, che non soltanto cancellera tutto, ma
mi portera anche alla vera liberazione". A che cosaserve pagare il karma se e unicamente per soffrire
senza evolvere?.



3. STRUMENTI PER MIGLIORARE

"Durante la vita, figlio, prova te stesso. Conosci cio cheti € nhocivo e nontelo
concedere."

Ecdesiastico (Bibbia)

Ognuno éresponsabile delle proprie malattie (11)

Ognuno partecipain ogni momento a proprio Sato di salute o di maattia Usamo il termine partecipare per
indicareil ruolo vitae che ciascuno svolge nd determinareil proprio livello di salute. Lamaggior parte di noi da
per scontato che laguarigione sia qualcosa che ¢i viene fatto, che se abbiamo un problemadi tipo medico la
nostra responsabilita s limiti al‘andare da un dottore che pensera a guarirci. In parte € cosi, ma solo in parte.

Con le nogtre idee, i nostri sentimenti, il nogtro atteggiamento verso lavita, oltre che piul direttamente con
I'esercizio fidco e ladieta, noi tutti partecipiamo a mantenerci o aritornare sani. Inoltre, anche lareazione de
nostro corpo ale cure mediche e influenzata dalle nostre idee sull'efficacia delle cure che riceviamo e dalla
fidudiache nutriamo verso i medici che ci curano.

Capire che s pud partecipare attivamente dla propria sal ute come dla propria maattia cogtituisce per tutti un
primo importante passo verso la guarigione.

Abbiamo notato perd che i pazienti convinti che solo un trattamento medico li pud aiutare (mai dottori gl
hanno detto che lamedicina non puo piu far molto e che probabilmente non gli restano che pochi mes di vita),
9 sentono condanndti, impotenti e abbandonati, e di solito le aspettative del medici 9 avverano. Quelli invece
che mohbilitano le proprie risorse persondi e partecipano attivamente ala propria guarigione, possono vivere
pit alungo dd previso modificando in modo sgnificativo la qudita ddlaloro vita

Nessuno resta deluso seprimanon s eilluso! (11)

Il primo passo, per chiunque cerchi di guarire, condste nell'individuare gli ateggiamenti e le convinzioni chelo
tengono imprigionato nel modello della vittima passiva. In effetti quando una persona rimane
attaccata alle convinzione che devono venire prima i bisogni degli altri, di fatto sarebbe stato
impotente a soddisfare i propri bisogni emotivi. E chiaro che questa convinzione doveva cambiare.

Una persona, percio, dovrebbe sforzard di andizzare la sua Situazione famigliare e professonale, e capire le
delusioni che ha subito perché, tutto sommato, s eraillusa che gli atri § comportassero in un modo diverso.
Nessuno, infatti, resta deluso se primanon s € illuso!

Spesso le persone ambiziose, incanadano le loro energie principamente verso o sviluppo di una carriera sul
lavoro. Altre volte, invece, e i matrimonio che delude perché ¢i s aspettava che il coniuge ci donasse lafdicita
eterng, invece... In questi caso € giugto vautare fino a che punto abbiamo delegato la nogtra felicita personae
ad altre persone, piuttosto che consider arla qualcosa che dipende esclusivamente dal modo come noi
affrontiamo la vita.

Queste osservazioni non vogliono essere una criticana confronti di nessuno, molti di noi hanno reagito in
maniera andoga a Stuazioni analoghe. Il problema sta nd fatto che le convinzioni che abbiamo adottato da
bambini, come reazione d conflitto tranoi ei genitori o trail padre e lamadre, ci impediscono di trovare
rigoogte dternative dle inevitabili ddusoni ddlavita.

Invece le dternative esistono. Quando le persone s sentono paralizzate e come in trappola, € perché le loro
idee ele loro moddita abitudi di reazione limitano il loro campo d'azione e di espressione.
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E' necessario cambiare le proprie convinzioni (11)

Queste ossarvazioni non vogliono essere una criticanel confronti di nessuno, molti di noi hanno reagito in
maniera andoga a Stuazioni analoghe. Il problema stanel fatto che le convinzioni che abbiamo adottato da
bambino, come reazione d conflitto tranoi ei genitori (o trail padre elamadre), ci impediscono di trovare
rigoodte dternative dle inevitabili ddusioni dellavita

Invece il punto e che le dternative esistono. Quando le persone s sentono pardizzate e comein trappola, €
perché leloro idee e le loro moddita abitudi di reazione limitano il loro campo d'azione e di espressione.

Superareil risentimento (11)

Se Dio avesse considerato opportuno che I'uomo guardasse indietro gli avrebbe
posto gli occhi nella nuca.

Victor Hugo

E' malto probabile che in futuro tutte quelle tecniche che aiutano le persone aliberars dd risentimento, adare
egoressone a sentimenti negativi ed a perdonarei torti passati (non importa se redi 0 immaginari),
diventeranno una parte importante della medicina preventiva. Spesso coloro che non stanno bene covano
risentimenti irrisolti o rimangono per vari motivi emotivamente legati ale esperienze negati vissute con uno o
entrambi i genitori. Per aiutarli a star bene percio indispensabileinsegnar loro ad eliminareil passato.

[I nostro organismo, infatti, prova una situazione di stress non soltanto durante |'esperienza che provocalil
nostro risentimento, ma anche ogni volta che la ricordiamo. La tensione che deriva da questo stress chiuso
dentro di noi e prolungato nel tempo pud provocare gravi problemi d sstemaimmunitario ed dtri organi del
nostro corpo. Cio e stato ampiamente dimostrato da vari ricercatori.

Il risentimento non e la stessa cosa della collera (11)

Mentre la collera € un'emozione circoscritta e relativamente di breve durata (noi tutti I'abbiamo provata), il
risentimento € un sentimento prolungato che, giorno dopo giorno, riproduce continuamente [0 stress.

Supponiamo, per fare un esempio, che mentre Sete in macchina siete quas investito da un‘automobile piena di
ragazzotti. Subito provate unareazione di stress. il cuore batte piul in fretta, larespirazione accelera, il livello di
adrendina aumenta, e cosl via Di solito, in un caso del genere, S provano due emozioni distinte: dapprima
paura, poi rabbia per I'incoscienza ddll'dtro automobilista. S tretta di reazioni del tutto normdli.

E quando il momento e passato, tuttavia le nostre azioni e reazioni diventano sempre pit significative. Una
possibile reazione a questo evento, sarebbe quelladi rincorrere I'dtra automobile e rimproverare i raga22| per
laloro guida Se qudli fanno le loro scuse o spiegano | mativi dellaloro guida spericolata (magari Cerauna
Stuazione demergenza, oppure erano in ritardo per il lavoro), lacolleras placa. Questa conclusione, pero, e
quas sempre impraticabile.

Quando non ¢i e data acuna possibilitadi far qualcosa per disperdere le emozioni connesse con I'evento,
alora puo succedere che la collera venga generdizzata, e 9 estenda, per esempio, ad dtri ragazzi d volante, o
addiritturaatutti gli automobilisti, scché la collera provatainizidmente rimane in noi. Se questi sentimenti
non hanno modo di sfogar s, spesso danno luogo al risentimento e allo stress.

Ci sono risentimenti che durano per anni (11)

Ci sono persone che lasciano covare per anni il risentimento per uninfinitadi cause. Molti adulti S portano
dietro sentimenti del genere fin dal'infanzia, per esperienze che ricordano in modo incredibilmente
particolareggiato. Puo trattars di esperienze daloro vissute come mancanza di amore da parte dei genitori,
come rifiuto da parte dei compagni o di un insegnante, o di ingiugtizie o crudelta da parte dei genitori, e di
infinite dtre esperienze dolorose. Chi g portadietro smili risentimenti, non fa' chericrears nellatesta
quegli episodi, ela cosa puo continuar e anche quando la per sona che ha arrecato I' offesa € morta da
un pezzo.

Non importa se questi sentimenti erano giudtificati d momento in cui ebbe luogo I'eperienza il fatto € che
portarsdi dietro comportade codti fisci ed emotivi pesantissmi. Quando s covano sentimenti del genere,
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la prima cosa che bisogna riconoscer e € che la fonte ultima del nostro stress siamo noi, e nessun
altro.

Unatecnica per perdonare le offese ricevute (11)

Una cosa e sapere che voi avete bisogno dimparare asuperare il risentimento e perdonare le offese, € una
cosa ben diversa é trovare un metodo efficace per riuscire afarlo. || perdono ci viene predicato dai profeti di
tutte le rdigioni e dai filosofi di tutte le scuole: non ci sar ebbe bisogno di tanta insstenza seil perdono
fosse una cosa facile. Ma neppur e se ne parler ebbe tanto se fosse una cosa impossibile.

Ceun libro, intitolato il Discorso della Montagna, di Emmett Fox che ¢i offre un metodo specifico e pratico
per atuare il perdono (ne parleremo tra breve). A primavista, sembrerebbe un processo semplicissmo. In
sodtanza, g tratta di mettere afuoco la personaverso laquae s hadd risentimento e di immaginars chele
succedano delle cose belle. L'efficaciadel metodo, pero, puo lasciare perpless, perché sembra negare la
vdidita delle proprie sensazioni, quando riconoscerne la vaidita e condizione indispensabile per riconoscere e
soddisfarei propri bisogni.

All'inizio, c puo risultare malto difficile visudizzare che succedano delle cose belle e piacevoli ad una persona
per la quale proviamo rabbia e odtilita. Ma poi, continuando ad applicare il metodo, incominceremo a vedere
in una nuova prospettiva non solo il nostro rgpporto con quella persona maanche il sUo stesso
comportamento. Per esempio, mentre continueremo a disgpprovare il suo modo di comportars in una data
Stuazione, riusciremo perd a comprendereil fatto che lui agisce seguendo cio che per lui sono validi maotivi.

Col tempo, ripetendo il processo di visualizzazione (soprattutto quando ci accorgeremo di stare riproducendo
I'evento doloroso), incominceremo a essere capaci di visuaizzare quella persona mentre gli succedono cose
piacevoli e questo ¢i fara sentire molto meglio. Inoltre, anche i momenti in cui saremo fiscamente in contatto
con la personain questione diventavano piu rilassati e piacevali.

Il processo di visudizzazione per superare il risentimento ¢i aiuta infatti ad dlentare una tensione che dtrimenti
i saremmo porteti dietro per molto tempo. Va sottolineato che non g tratta affatto di negare lanodtrainizide
reazione di colleraedi dolore, bensi di acquisire una nuova e piu profonda comprensone verso I'dtro ed i

moativi chelo hanno spinto, o 1o spingono, ad agire in un certamaniera. | benefici saranno certamente evidenti.

Esercizio di visualizzazione per superareil risentimento (11)

Descriveremo oracome S praticail processo di visudizzazione. Primadi iniziare, tuttavia, sara bene indivi-
duare una persona adeguata. Non sara difficile trovarla. Se vi cogliete arivangare una ferita passata, ariandare
con lamente a un episodio doloroso, arimuginare di- continuo su quello che avreste dovuto fare o dire, a
ricordare il comportamento ingiusto dell'atro, vuol dire che avete sentimenti irrisolti su quell'esperienza, e con
latecnicadi Emmett Fox potete farvi fronte. Ecco come s fa:

1. Sedete su una sediacomoda, coni piedi aterraegli occhi chius.
2. Sevi sentite tes o didtratti, come preparazione fate I'esercizio di rilassamento descritto pit innanzi.
3. Evocate ndla vostra mente unimmeagine nitida della persona verso la quae provate risentimento.

4. Immaginatevi che le succedono ddle cose bele. Visudizzatela mentre riceve amore, riconoscimento o
denaro, qualungue cosa secondo voi quella persona considera piacevole.

5. prendete coscienza delle vostre reazioni. Se vi riesce difficile visualizzare che a quella persona succedano
delle cose piacevoli, non preoccupatevi. E' unareazione naturde e s modifichera con I'esercizio.

6. Ripensate dla parte che avete svolto voi in quell'episodio doloroso, e acome s potrebbe interpretare
diversamente |'episodio e il comportamento dell'altro. Provate aimmaginarvi come potrebbe gpparire la
dtuazione da punto di vista ddl'dtro.

7. prendete coscienza di quanto ora vi sentiate piu rilassati, piu in pace. Ripetetevi che non dimenticherete
quello che avete capito ora.

8. Orasete pronti per rigprire gli occhi eriprendere le vodre attivita. Bastano meno di cinque minuti per
eseguire questo esercizio. Fatelo ogni volta che vi rendete conto di stare rivangando un episodio passato
Spiacevole, doloroso o frustrante. Potreste stare del mesi senza avere bisogno di eseguirlo, o trovarvi in
condizione di eseguirlo cinque o & volte d giorno.



Lo s puo gpplicare addirittura mentre la Stuazione spiacevole s sta verificando. Per esempio, in un caso come
quello dei ragazzi in macchinache vi tagliano la strada, potreste immaginarvei che arrivano sani e sdvi dove
devono arrivare, che fanno bene a scuola o sul lavoro o negli sport. Potreste ripensare a quando eravate
ragazzi voi, dle supidaggini che facevate alora, e anche capire certi problemi dei giovani.

Lagoriadi Edith (11)

Quando Edith aveva poco piu di quarant'anni suo padre mori di cancro. Edith soffri molto per questa perdita, e
g ritrovo ad avere laresponsabilita della madre, anziana e ricoveratain una casadi riposo. Lamadre
pretendeva che lafiglialaandasse atrovare ogni giorno, e quando non le faceva vidtala faceva sentirein
colpa. Ora Edith non solo dovevafar fronte a problema di accudire ala madre, ma era anche costretta a far
fronte d risentimento che datava ddl'infanzia. A questo punto le venneil cancro d seno.

Quando ebbe preso coscienza dd suo risentimento, le proponemmo di provare a visudizzare che alla madre
succedessero delle cose piacevali.

Dopo diverse settimane di esercizio, Edith incomincio a capire la grande solitudine della madre, soprattutto
dopo che erarimasta vedova, e arenders conto che le pretese deladonnaei suoi rimproveri non erano tanto
diretti verso di lei persondmente, ma nascevano dalle sue paure e dalle sue frustrazioni. Edith prese inoltre
coscienzadel senso di inscurezza e di inadeguatezza che la morte del padre aveva dtivato.

Per questa nuove prese di coscienza ora Edith divennein grado di decidere se andare o meno afarevistadla
madre senza sertirs in colpa



4. PENSIAMO VERAMENTE IN MODO POSITIVO?

Essere, 0 non essere, questo e il problema. Se sia piu nobile per 1a mente
soffrire, per i colpi eleferite del destino avwerso. O armarsi per lottare contro
un mare di guai e con la lotta annullarli per sempre?

Amleto, principe di Danimarca

Credetedi vivere o vivete in modo positivo? (12)

Alcuni credono di vivere in modo postivo. Dicono, per esempio: "Voglio bene al mio prossimo, mi € caro.
Vado d'accordo, anzi sono in completa armonia con mio fratello, con mia sorella, mia moglie, mio
marito, i miei colleghi ele mie colleghe di lavoro." Ma, &€ veramente cosi?

Se non esaminiamo il mondo del nogtri pensieri e delle nostre sensazioni, crediamo spesso che cio che diciamo
sgapogtivo. | pengeri ele sensazioni che s trovano piu in profondita mostrano invece che ¢i inganniamo. Le
nostre parol e apparentemente positive non hanno in redta niente a che fare con un atteggiamento positivo nel
confronti dellavita, perchéi nostri pensieri e le nostre sensazioni sono contro il nostro prossmo. In tal modo
non possamo fare quad nulladi pogtivo e nemmeno utilizzare le forze pogtive dentro di noi.

Se pendamo solo anoi stess, se abbiamo in mente solo il nostro bene, il nostro benessere, il nostro profitto eil
nostro vantaggio; se samo, quindi, egocentrici, dlorail nostro modo di pensare e di agire € negativo, ossa
contrario d divino.

Rendiamoci conto quindi che ogni pensiero che non € afavore ddl nostro prossmo, € contro di lui ed € quindi
rivolto anche contro Dio.

Un esame per conoscersi meglio (12)

L "autoconoscenza € un passo fondamentale per dare un nuovo corso ala nostra vita; essa cogtituisce il primo
passo aullaviaverso laguarigione interiore. Di seguito eenchiamo acune domande che passono contribuire a
conoscere meglio il nostro carattere.

Esame:

- Di cosa ho paura (morte, malattie, violenza, polizia, autorita, disoccupazione, poverta, ecc.)?

- In che misura agiamo in modo dominante o assillante, anche legando i mie Smili?.

- Tendo adare la colpaa mie genitori per quacosa che e accaduto nella miainfanzia o ndll'adolescenza?

- Sono forse risentito perché il mio partner non mi datutto I'amore che desidero, ma che non ci puo dare
perché non |o possiede neppure 1ui?

- Cerco di legare dtre persone a me usando la mia capacita di persuasione?
- Sono gelos di qualcuno?

- Mi sono reso dipendente o indipendente dall'amore o dall‘affetto di dtri?

- Di chi non ho fiducia?

- Chi odio?

- Quanto sono orgoglioso?

- Quanto sono arrogante?

- Quanto sono vanitoso?

- Quanto sono generoso in modo disinteressato?

- Tendo acriticare o denigriamo delle persone? Chi?

- Cerco di mettermi in mostra?

- Nutro ancora sentimenti e pengeri di vendetta verso chi penso mi abbia offeso o ferito?

Tutte queste domande indicano dei modi di comportars degli esseri umani, esse ¢i mostrano il nostro stesso
comportamento.
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Dopo aver fatto I'esame dovremmo percio decidere di cambiare cio che ca cambiato perché, dlafine, un
comportamento non corretto, cosi comeil pensare negativo, ricade alafine su noi stess e ci puo portare
malattie o problemi mentali come disperazione, confusone, anda, paura, depressione ed atro ancora



100% Controllo = 100% Fdlicita (13)

"Lavita € un continuo rifare noi stessi finché sapremo comevivere...".
A. Besat

Per crearel'armoniain noi stess I'unica cosa necessaria € un continuo controllo sulle nostre azioni,
le nostre emozioni ei nostri pensieri.

Percio il controllo di s€ stessi el segreto per conquistare lafelicita. Perché? Perche nella esatta proporzione
con cui controlliamo cio che facciamo, diciamo e pensiamo raccoglieremo serenita o sofferenza. Se, per
esempio, controlliamo il sessanta per cento delle nostre azioni, il dieci per cento delle nostre emozioni eil
cinque per cento del nostri pensieri, noi possiamo atenderci o steso 0 grado di armonia sui corrispondenti
piani. Selanodrainfluenza sui vari piani viene aumentata a circa il settanta per cento, sarainevitabile il
godimento di un'armoniadel settanta per cento.

Vaanchericordato cheil sacrificio di se stess € unavia per raggiungere lafdicita

Cinque semplici punti per vivereora (13)

A tutti coloro che cercano lafelicita possamo dire che lafdicita pud essere ottenuta per mezzo dellaLegge di
causa ed effetto. Questa Legge € sempre in azione e ¢i riporta indietro le energie che abbiamo generato sui vari
livdli, ovwero:

Sl piano Spirituale;
Le aspirazioni portano gli idedi
Sul piano Mentale:
Gli gpprezzamenti portano l'ipirazione
Le critiche portano le noie
Sl piano Emozionale:
Lasmpatiaportalagioia
Il risentimento e le antipatie portano i dispiaceri
Sl piano Fisico:
Gli atti benevoli portano il benessere.
Gli atti dannos portano il dolore.

Il controllo di sé stessi e percio il segreto per creare armonia ORA.

Lafelicita mediantela Legge di Causa ed Effetto (13)

"Lafelicita & nobile e nasce dalle cose costruttive. || piacere, basato sulla
vanita e sul desiderio, non dura e s tramuta sempre in pena.”

Dd "Nakulamata

| tipi materidisti ed intellettuai, dovrebbero consderare laLegge di causae di effetto, cosi come considerano
laLegge di gravitd, la Terra attira tutto cio che s dlontanadale, noi attiriamo tutto cio che s é dlontanato da
noi. Tutte le religioni confermano questa grande Legge, ma citerd soltanto quanto ha detto Gesui di Nazareth:
"Cio che l'uomo semina, quello raccogliera”.

Possamo aggiungere: "Qualsiasi cosa un uomo raccoglie, quello é cid che ha seminato nel suo passato”.
In Cina questallegge € enunciatain questi termini: " Semina un frutto per quel frutto, semina semi di zucca
se vuoi raccogliere zucche'.

Lork Kilmur, primo minigtro inglese, quando parl0 dla Westmingter Hall di Londra ad una udienza di megidrati
edi avvocati ingles ed americani, disse che per risolverei mdi che affliggono I'umanita non cé che un mezzo:
insegnare agli uomini come funzionala Legge di causa e di effetto e come creare buone cause d fine di
raccogliere degli effetti benefiai.

Tutti i nostri pengieri, le nostre emozioni e le nostre azioni gppartengono ad una di queste due categorie;
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1. quella che determina armonia,
2. quella che semina disarmonia

Noi spargiamo i semi dell'armonia o della disarmoniain ogni momento della nogtra vita quotidiana e nella gessa
precisa misuraraccogliamo armoniadi disarmonia dale persone che ¢i circondano e ddle stuazioni che
incontriamo.

Quando i nogtri pendieri, le nostre emozioni e le nostre azioni Sono incontrollate, generamente noi reagiamo
nello stesso verso ad un qualsias simolo. Percio se qualcuno ¢i parlain modo critico di cose 0 persone noi,
generdmente, ¢i uniamo alui con il nogtro risentimento e le nogtre critiche, senzarenderci conto che cosi
facendo attiriamo disarmonia su noi stess.

Poiché questa € la sola L egge che insegna a viver e, bastera controllar e le cause per essere sicuri di
controllare gli effetti.

Supponiamo cheil Sig. X provochi disssmoniand Sig. Y o che manchi ad un dovere verso di lui. Agendo in
guesto modo X ha creato unacausa. Y, con la sua reazione generera una nuova causa: Se reagisce armonica
mente ala provocazione di X egli creera una causa armonica; se reagisce in malo modo, irritato e offeso,
anch'egli seminera una causa negativa e disarmonica.

Dobbiamo comprendere che questa Legge e tanto perfetta che anche la critica del governo, del tempo
amodferico o del cosddetti oggetti inanimeti, produce per noi dei semi di disarmonia

Quantunqgue la causa e I'effetto Sano inseparabili come il diritto eil rovescio di unamoneta, ¢io non Sgnifica
che lareazione Saimmediata; quache voltalo pud essere, main dtri cas I'effetto puo redizzars molto piu
tardi, magari in unavita successiva. In questa Legge possamo percio vedere quelache ¢i viene proposta
come Giugtizia di Dio. Questa Legge ci porta anche a comprendere che noi non Samo mai puniti per i
nostri peccati ma dai nostri peccati.

Quédllo che conta € il momento presente (13)

"Noi riconosciamo soltanto una legge nell'universo, la legge dell'armonia, del
perfetto equilibrio”.

K oot Hoomi

Noi dobbiamo CREARE ARMONIA ORA. Dobbiamo sempre cercare di rispondere in modo positivo a
qualsas Stuazioned S presenti dinanzi. Disse Louis Hay che € molto meglio vivere bene ed averetorto
che non vivere male ed aver ragione!

Con il cortrollo dei nostri pengeri e del nostri sentimenti samo liberi di attirarci cause armoniche o disarmonie
in ogni istante della nogtra vita, soprattutto. Seimpariamo ad osservare noi stessi e gli atri scopriremo ben
presto che ognuno raccoglie cio che semina. Controllando le nogtre reazioni verso il mondo esterno, noi
diventiamo padroni completi della nogtravita. Vivendo in amonia QUI e ORA, noi Samo in grado di
equilibrare le energie negative che abbiamo creato nel passato e prepararci un futuro di pace e benessere.

Quando comprendiamo cose che generale cause e gli effetti, cambia completamente la nogtra attitudine verso
coloro che provocano disarmoniain noi. Comprendiamo che ess tanno seminando una causa, mentre Noi
gtiamo soltanto raccogliendo il frutto di cio che abbiamo seminato ndl passato.

Dovremmo sempre ringraziare coloro che ¢i fanno del male perché in questo modo ci permetto di chiudere un
conto che abbiamo aperto tempo fa, magari in una vita passata. Dice Richard Bach: " Quando hai davanti un
problema, guardagli nelle mani: vedrai che ha un regalo per te".

Proteggers duranteil sonno (24)

Nel momento in cui I'uomo s addormenta, la sua anima abbandonail corpo fisico (pur restandovi collegata
grazie aqud legame sottile chiamato cordone d'argento) e, vedendo tuttintorno solo gente immersa ne sonno
e non trovando la cosainteressante, 9 recaddl'atro lato del pianeta, dove le persone sono sveglie e dove, a
loro insgputa, S inserisce ndlaloro vita

E' per questaragione che, duranteil giorno, quando sete svegli, ricevete lavistadi molti uomini e donne
addormenteti che abitano dall'dtra parte ddllaterra. Le loro anime vengono afarvi vistae vi sussurrano ndlle
orecchie laloro storia, le loro preoccupazioni e le loro sofferenze. Tavolta, i disagi e le malinconie che provate

17



Vi sono dteti trasmess daloro. Da parte vostra Sete convinti che S tratta delle vostre inquietudini, mentrein
redta sono quelle delle anime che, lasciao il loro corpo fisico, provengono dal'dtrafaccia delaterra

Se quelle anime vengono davoi, lo fanno perchéi vodri pensieri e le vostre preoccupazioni quotidiane, creano
delle vibrazioni che le atraggono. Anche dnel caso che cambiate resdenza ed andate avivere in un dtro
paese, continuerete ad attrarre le stesse anime e a essere circondati dalla stessa atmosfera.

Seriuscite alavorare in modo dafare di voi una caamita capace di attrarre entita luminose, se anche doveste
scendere dl'Inferno, attirereste sempre degli angeli. Attenzione, quindi, e Sate vigili: Sadurante lavegliache
durante il sonno, fate in modo da attirare intorno a voi solo presenze benefiche.

Per difenders, devono pregareil Cielo affinché invii un angelo cheli protegga e li conduca dla Scuoladel
Signore per imparare |'amore e la saggezza. In questo modo, durante la notte, avranno sempre un guardiano
che aleggera attorno a loro corpo, per impedire che lo spirito del male ne prenda possesso.

Molti anni fa, il Maestro Peter avevaindicato una preghierarecitare momento di coricars. Las devedire
gppoggiando il pamo della mano destra sul plesso solare e il dorso dellamano sinistra sulla schiena pure
dl'dtezzadd plesso solare. Ecco laformula, tradottain italiano:

Dioeinmeluce,
Gli angdi sono il cdore,
Gli uomini sono la bonta

Dioeinmeluce,
Il mio spirito eil caore,
|o sono la bonta

Dopo averlaripetuta tre volte meditate per dcuni minuti e poi tracciate con lamano destra un pentagramma.
Perché un pentagramma? Tradizionalmente, il pentagramma e un smbolo che i saggi mettono dl'entrata della
loro abitazione per respingere gli spiriti del male.

Certo, non bagta tracciare un pentagramma per essere protetti. Sevi sforzate di condurre ogni giorno unavita
ragionevole e pura, e per di piu tracciate il pentagramma, questo daramaggior forzad vosro lavoro, e sarete
veramente protetti.

Alcuni g chiederanno perché vi parlo degli spiriti del mae... e ddlanecesstadi proteggers primadi
addormentard... Ognuno hail diritto di vivere come preferisce. Lo so molto bene che non ho acun diritto di
interferire nellavodravita; Sete liberi di continuare a vivere trale vodre difficoltd, non ho nullain contrario. 1o
Spiego solamente, e coloro che lo desiderano s mettano al'opera.

Proteggers al mattino (25)

Lamigliore medicina é queladi utilizzare le ore dd mattino nel senso voluto da Dio e dare cos un
orientamento positivo atuttala giornata. Le forze cosmiche sono un'dtafonte di energiae s possono
assmilare particolarmente bene nelle ore del mattino, quando il corpo S trova ancorain amonia. Esse
fluiscono ddlafarmaciadi Dio e sono per ogni celluladd corpo I'acqua dellavita. A te, 0 uomo, e dato di
riceverle

I tuo primo pensero del mattino gprira o chiuderalatuaanimaeil tuo corpo a questaenergiavitae. Percio, &
di essenziade importanzail tuo primo pensero eil tuo rivolgerti ale forze vitdi esstenti che aspettano solo di
essere richiamate.

Programmati a mattino con una preghiera che vafatta con convinzione e varivolta ad una potenza superiore
chevive ed agisce in te, nellatua anima. Quando preghi, pensaa Colui che vuoi che esaudisca la preghiera.
Sappi che ogni pensiero ti puo portare dolore o gioia. Percio, pregadal profondo de tuo cuore Dio, il tuo
Signore, affinché Lui diventi tua guida ndlavita quotidiana. Dio e tuo Padre. Lui, il Signore, vorrebbe per Suo
figlio soloil bene.

Nessuna persona puo farti dd mae, setu ti trovi in amonia con lasommaforza, con il tuo Padre celeste. Sono
i tuoi pengeri che escludono Dio, che liberano energie negetive ed attirano forze opposte cheti fanno piu male
che bene. Pertanto sappi, uomo, che al tuo risveglio una preghieradi cuore riattivale sacre energie assopite
in te, che eserciteranno per tutta la giornata un influsso positivo su di te, perché tu leintegri continuamente nella
tua vita quotidiana.



Dopo che ha pregato e cheti s8i messo in contatto con Dio, tuo Padre, il cui Spirito abita ndlatuaanima,
programmale cdlule del tuo cervelo. Parla con I'esercito delle tue cdlule, sSintonizzandolo sulle dte frequenze
positive dello Spirito.

Parlaloro in questo senso: "Ora parlo con le cellule del mio corpo”. Cominciacon le cdlule del cervello e
parlaloro con convinzione. Un tiepido tentativo, dietro d quae non ci Sa convinzione e buona volonta, non
ativale cdlule. Pensa, uomo, chein ogni cdlulacelaforza ddl'Assoluto, laforza della Legge di Dio.

Oggi pensa solo in modo conforme a questa Legge, poiché il Signore ha detto: "Diventa perfetto comeil Padre
tuo che stlane Cidi". Quedtafrase deve diventare latua pietradi paragone. Nélle cellule del tuo cervello non
dovrebbero pitl trovar posto pensieri negativi. Contrapponi aqualsias moto di aggressivitail pensero: "lO
SONO LA QUIETE ED IL SILENZIO", programmando in questo senso il tuo esercito di cellule. Guardati
dal'agitazione e dd nervosismo, da quaunque parte ess provengano, Sadagli uomini che dalatecnica

Pensasempre: "Non c'e niente che mi faccia paura, perché lo Spirito di Dio vivein ogni cellula del mio
corpo. Mi rimetto alla Sua guida onnipotente”. Al tuo cuore, d sangue e atutte le dtre cdllule ed organi
parlacos: "Ogni cellula s metta in armonia con I'Infinito e cosi rimanga. Nessun virus puo attaccarmi,
perchéin ogni cellula del mio corpo vive lo Spirito di Dio.

Al mio stomaco do ordine di richiedere solo cibi sani e di sintonizzarsi con essi. Al palato do I'ordine di
fars sentire solo quando il corpo ha veramente bisogno di cibo e anchein quel caso di desiderare solo
cibo conforme alla Legge.

Ai miei ormoni ed alle mie ghiandole ordino di funzionare secondo il ritmo divino e di non lasciars
influenzare dall'esterno.

Durante tutta la giornata, restero in armonia e non lasciero che le negativita entrino in me. Il Sgnore
mi sia di guida.

L'Assoluto mi accompagni nella vita e mi aiuti a riconoscere tutti gli errori che ancora sono in me, fino
a quando il mio cuore riposera completamente in Dio, mio Padre".

Chi g circonda ogni mattinadi questi dti pengeri, come di unaforza, e durante la giornata rimane in Sntonia
con ess e con I'Infinito, per mezzo di brevi ma sentite preghiere di ringraziamento, diventera una persona
spirituamente sapiente, che sa Sfruttare le ore dd mattino trale quattro e le sette e metterle d servizio della sua
giornata. Leforzeinterne ed esterne sono d servizio di unatae persona.

L'Importanza di essere indipendenti (14)

Ricordate che il primo requisito per riuscire aredizzars nellavitaé quello di essere soli, perché soltanto cosl
imparerete ad essere liberi. Non vi dovete identificare con gli dtri, Sa criticando oppure seguendo gli dltri,
perche facendo in questo modo limitate la vostra liberta e vi immiserite. Dovete essere coscienti che lo Spirito
chefluiscein voi, ein tutto cio che vive, € imperituro e onnipotente.

Liberatevi dell'autorita dei maestri, di societa esclusive o segrete, e dei misteri dove non ¢i sono misteri, perché
non esistono migteri ndll'insegnamento esoterico.

| Maestri dell'eta dell’Acquario non raccolgono seguaci attorno a sé, non pretendono lealta e obbedienza, non
chiudono laloro portaagli dtri aspetti della verita, come e stato fatto nel passato, per le particolari esgenze
esgenzidi di quel tempi. Se qualcuno insegna, lo fal consderando se stesso come il primo studente.
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5. IL CONTROLLO DELLA MENTE

Imparar e a pensar e bene (8)
La "mente", mente spudor atamente.

Il primo impegno, per chi vual vivere bene, € imparare a pensare bene, chiaramente, nettamente. Questa e
I'arte piti importante che uomo possa apprendere per se stesso e per coloro che lo circondano. Seriflettessmo
a benefici che derivano dd retto pensare ei gravi danni dd pensare distorto, metteremmo certamente un
grande cura per disciplinare la nostra mente.

Pensar bene e fonte di sdlute e di serenita, benefici inestimabili nella vita che conduciamo su questo nostro
pianeta.

Pensar bene significairradiare pensieri di amore e di luce verso tutte le persone e tutte le cose, achi evicino ed
anche achi elontano, I'energiadd pensero non conoscei limiti dello spazio.

Dobbiamo sorvegliarei nostri pensieri

Dobbiamo pertanto sorvegliare che non entrino in noi pensieri nocivi e, se entrano per nostra
inavvertenza, non permettereloro la sosta di un istantein piu. Non gppenaci rendiamo conto che
gtiamo pensando quacosadi cattivo e digtruttivo dobbiamo eiminarlo senza estazione.

Lamente dell'uomo e strumento meraviglioso, ma va dominata e adoperata saggiamente, dtrimenti puo essere
causadi mdi sari ndl'animae nd corpo, percio non dobbiamo mai crearci ddlle idee mentdi di mai immaginari
e tanto mento opitare dei penderi negativi.

Noi slamo quello che pensiamo di essere (8)

Coloro che s sono occupati dei meccanismi che governano la mente sono tutti d'accordo sul fatto che ogni
azione, ogni vita sono necessariamente il prodotto di un pensiero anteriore.

Le negativita entrano in noi soltanto nellamisura della nostra incapacita di padroneggiare i nostri pensieri. Coni
nostri pensieri noi costruiamo e demoliamo in ogni momento, anche senza accorgercene. Saper dominare
propri pensieri € una grande arte che Simpara con pazienza e perseveranza.

Noi siamo oggi quello che abbiamo pensato ieri e saremo domani cid che pensiamo oggi.

Lanostra vita é tessuta dai fili dei nogtri pengeri: ¢i accade sempre quello che noi Samo convinti checi
accadra. Per laLegge di causaedi effetto, il risultato di ¢id che pensiamo o facciamo matura graduamente. Se
dovesse maturare tuttindeme, ne saremmo sopraffatti.

Quando samo turbati che cosa éturbato in noi? E' sempre la mente che é turbata: se essa fosse serena
ed in pace anche noi saremmo tranquilli. Come proteggiamo le nostre case dai ladri, dobbiamo imparare a
proteggerci dai penderi nemici che creano solo del danni. Dobbiamo cacciarli dalla nostra mente o, meglio
ancora, neutrdizzarli con un pensiero contrario.

Come sogtituirei pensieri negativi con altri positivi

E' necessario che ¢ esercitiamo ogni giorno d fine di diventare cgpaci di sodituirei pensieri negativi con dtri
opposti, codtruttivi, pogtivi, devati, sereni. Per facilitare questa sogtituzione dovremmo prendere labella
abitudine di scrivere su un quadernetto tutte le massme, | pensieri, le preghiere o dtro che ¢i colpiscaper la
uabellezza od il suo contenuto spiritude.

Laquditade penseri determinala qudita della nogtra vita. Nessuno puo vivere bene, nd vero senso della
parola, sei suoi penderi non ono devati e luminosd. Una mente pienadi penderi buoni offre una vita sang,
gioiosaed ottimista.

| pensieri che vanno accolti e quelli che vanno respinti (8)




| pengeri che sono nella nostra mente, a volte sono pengieri vagabondi; sono pensieri di altre persone che
sono entrati nella nostra mente per ché hanno trovato la porta aperta.

Chiudete e porte agli ospiti indesiderabili. Se qualcuno entrasse furtivamente, mettetelo subito dla porta, ma
senzaviolenza. Montate la guardia sulla soglia della vostra mente: non lasciate entrare nessun nemico della
vostra serenita e del vostro progresso. Cacciatdi senza pieta e sarete meravigliati del miglioramento totale che
s produrra nellavostra vitain poco tempo.

Non permettete a penseri maevoli e digtruttivi di entrare in voi. Tenete lavostramente liberadatai veleni
psichici che finirebbero fatamente dintossicare tutta la vostra vita. Sate pronti a difendervi da questi nemici
dellavodtra sdute psichicae morae.

| pensieri distruttivi sono i nostri peggiori nemici

Sono darifiutare que pensieri distruttivi che suggeriscono debolezza, madttia, disgrazia, insuccesso, poverta o
peggio ancora odi, invidie, rancori e Smili. | pengeri digtruttivi Sono i nodri peggiori nemici. Evitatdi, come
evitereste un ladro, perché vi tolgono la pace, I'armonia e la serenita.

Chi avesse tendenza a guardare ed a pensare d |ato negativo delle cose, deve correggere questa malaugurata
abitudine, perché attiraa s2i mai che guarda, che pensa, cheteme. Si raccontachein un bar di paese due
vecchietti savano di fronte ad una bottiglia di vino pienasolo ameta. Uno dei due disse trigemente: " Che
peccato ci e rimasta solo mezza bottiglia”, I'dtro invece, esclamo: " Che bellezza, abbiamo ancora mezza
bottiglia da bere!". E voi cosa avreste detto in tale Stuazione?

L'abitudine di coltivare pensieri di sdute, di energia, di vigore e di bene, facendone unaredtadi ogni momento
e condderandola come una verita eterna, € un meraviglioso tonico che vi darala sensazione di unaforza
accresciuta e rinnovata

E' necessario pensar e costruttivamente (8)

| pensieri codtruttivi Sono i nostri migliori amici. Cercate di essere sempre in loro compagnia vi faranno
progredire piu rapidamente perché vi attirano verso laverametadi ogni uomo che e Dio elafdicita Sono
cogtruttivi tutti i penderi che suggeriscono energia, salute, amore, progresso, fdicita, abbondanza, pace,
Spirituaita, ecoetera.

Chi hatendenza a guardare e a pensare d lato positivo delle cose, deve accrescere sempre pit questafelice
disposizione dell'animo, perché attira a sé quello che guarda e cio che pensa.

La mente deve essere mantenuta libera da ogni ingombro di preoccupazione, di odio, di invidia, da penderi di
odtilita; liberada ombre di rancori, di critiche e datutto cio che non € luminoso e costruttivo.

Rivolgete il pensero dle cose belle ddlavita, dle meraviglie ddla natura. Fate entrare in voi pensieri di gioia, di
pace, di serenita, quelli che daranno alavodra vita un colore nuovo. Guardate il 1ato migliore di ogni cosa.
Scopritelo con l'occhio dell'artista e del saggio che sanno vedere quello che gli dtri non vedono.

L a sofferenza ha sempr e uno scopo da per seguire (8)

Pensate che tutto quello che ¢i accade, anche se d momento vi fa soffrire, € quanto di meglio ¢i possa
accader e, perché diretto dalla Saggezza Cosmica che vede anche cio che I'uomo troppo spesso hon
comprende. Anche le cose spiacevali che I'uomo chiama col nome di "mal€’ hanno uno scopo ben preciso: ci
servono a chiuderei conti che abbiamo aperto nel passato oppure a crescereforti in qualche virtu
coma la comprensione, la pazienza, il coraggio, I'indipendenza e cosi via.

| pensieri sereni, cogtruttivi, Sono di per s2 un rimedio a un gran numero di mali come le idee nere,
malinconiche. L'ottimismo da solo e I'antidoto ddlle peggiori maattie mentdi. || pessmismo, invece, € olo
procuratore di disgrazie, maattie e miseria. Lavorate a difendere idee sane, di fede, di speranza, di amore.
Date fiducia agli uomini depress e awviliti.

Conservate I'amore per tutti gli uomini e per tutte le cose, ma difendetevi vigorosamente contro le aggressioni
di ogni pensiero negativo che renderebbe infdice tuttala vodtra vita.

Chi irradia penderi gioiod, sereni, ottimisti, incoraggianti, spande luce di sole ovunque passa; € un potente aiuto
che dleggerisce il peso ddllavitaatanti, curando le piaghe e confortando gli scoraggieti.
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L'Esamedi coscienza (17)

"Che cosa c'edi piu bello di esaminare la giornata passata? Come sara sereno
e lieve il sonno che seguira questo esame di coscienza!™

Seneca

Laconsuetudine di riesaminare il proprio comportamento, quando rientra nelle tecniche di meditazione, diventa
un mezzo per controllare il proprio stato d'animo, passato e presente. Diventa anche un metodo per sviluppare
la consgpevolezza, momento per momento. Come dice Seneca, I'esame di coscienza aiuta ad essere piu sereni,
perché permette di utilizzarel'errore non per aumentareil senso di colpa, ma per migliorare se
stessi.

Comefarel'esamedi coscienza serale (18)

Laretrogpezione serde, hamaggiore importanza di quaunque atro metodo per avanzare nd miglioramento del
proprio carattere. Essa permette a chi la pratica di trarre profitto, non solo ora, dalle lezioni di questavita, ma
anche ddlelezioni di solito riservate ad esistenze future.

Lasera, dopo essers coricati, dobbiamo rilassare il corpo. Poi iniziamo arichiamare dlamente tutti i fatti della
giornata in ordine inverso, cominciando dagli eventi della sera, passando poi aquelli del pomeriggio, di prima
di mezzogiorno, e del mattino. Dobbiamo cercare di ragppresentarci nellamente, quanto piu fedelmente
possibile, tutto cio che € accaduto. A questo punto inizieremo a giudicare le nostre azioni € le nostre parole per
vedere se furono adatte allo scopo che s proponevano, 0 se potevano essere male interpretate. Dovremo
anche verificare se abbiamo esagerato o diminuito il valore delle cose o delle persone di cui abbiamo

eventua mente parlato.

Rivedremo il nogtro atteggiamento morae in relazione ad ogni scena. Per esempio: a pasti mangiammo per
dimentarci o per compiacere a paato? Dobbiamo giudicarci per gli errori commess maanche lodarci quando
lalode € meritata. Alcuni trovano difficile rimanere desti fino d termine dell'esercizio. In smili cas elecito
seders sul letto per cercare di rendere possibile di seguire il metodo ordinario.

I| valore ddlla retrogpezione € grandissmo; molto superiore a quanto e possibile immaginare. In primo luogo
diamo dla nogtra mente la possibilita di un riposo sereno che torna a tutto vantaggio anche del recupero delle
energie corporee. In secondo luogo, avendo estratto giorno per giorno |'essenza delle esperienze che facciamo,
avremo ottenuto maggior forza da utilizzare per eiminare le abitudini che ¢i portano ad agire e parlare in modo
automeatico.

Impar ate a dedicare le vostre azioni (19)

Vi congglio che ogni volta che avete accumulato del meriti facendo qualcosadi buono (ad esempio, venire a
guesto corso piuttosto che spendere il vostro tempo in svaghi o divertimenti), dedichiate tai meriti per evitare
che vadano perduti. L'idea e di dedicarli afavore di tutti gli esseri umani: questa grande umanitadi cui pure noi
samo parte integrale.

Prendete percio I'abitudine di dedicare le vostre azioni meritorie afavore di tutti, come scopo primario, e come
stimolo ad essere generos, come Scopo secondario.



6. COME TRATTARE GLI ALTRI

Consderate la benedizione che viene dal dolore (18)

"S vede di piu attraverso una lacrima che non un telescopio”

Se g potesse posare una mano sU una stufa accesa e non soffrirne, potremmo lasciarvela fintanto che essa, e
forse ancheil braccio, non fossero bruciati senza che noi ce ne accorgessmo in tempo per sdvarli.

Il dolore risultante dal contatto con lastufa caldaci faritirare lamano prima che il danno sairreparabile.
Invece di perdere lamano ce la caviamo con una scottatura, presto guaribile. Questa € unillustrazione tratta
dal Mondo Fisico. Se offendiamo lamoraita, lo spasmo della coscienzaci porta sofferenze che cimpediranno
di ripetere quel particolare atto, e se hon teniamo conto della primalezione, lanatura ci fornira esperienze
sempre piu dure, sSino ad inculcare per forza ndla nostra coscienza la verita che e dura la strada del
trasgressore”. Cio continuera sino a che saremo forzati a battere un'atra viaindirizzandoci verso unavita
migliore.

L'esperienza & " conoscenza degli effetti che seguono le azioni*. Tde élo scopo ddlavitainsgeme con lo
sviluppo dellaVVolonta, che € laforza mediante la quale gpplichiamo i risulteti dell'esperienza. Noi dobbiamo
acquisre esperienza, ma possamo scegliere se guadagnarla attraverso il duro cammino delle prove persondi o
coll'ossarvare gli atti dtrui, ragionandovi e riflettendovi su, guidati dallaluce di quasias esperienza
precedentemente acquisita.

Questo €l metodo cal quae lo studente di occultismo dovrebbe imparare, anziché aver bisogno del pungolo
ddl'avversta e ddle sofferenze. Pit saremo volenteros dimparare in tal modo, meno sentiremo le spine del
sentiero dd dolore e pit rapidamente troveremo il "sentiero della pace'”.

Lascdtastaanoi, mafino ache non avremo imparato tutto quanto vi € da gpprendere in questo mondo,
dovremo ritornarvi. Non potremo restare nei mondi superiori e laimparare, fino a che non ci saremo
impossessati dell‘esperienzaterrena. Cio sarebbe senza senso come se mandassmo un bambino al'asilo oggi,
e dl'universta domani. Il bambino dovratornare dl'asilo ogni giorno e trascorrere anni nelle scuole primarie e
secondarie primachei suoi studi o mettano in grado di comprendere le lezioni insegnate al'universita.

Evitate di condannare chi hatorto (20)

E' molto meglio vivere bene e avere torto che non vivere male ed aver ragione.
LouisHay

Ricordate che il vostro interlocutore puo anche avere torto marcio, ma e convinto del contrario. Non condan-
natelo per partito preso, tutti gli stupidi ne sarebbero capaci. Cercate di capirlo. Solo e persone sagge,
tolleranti e fuori dd comune ci riescono.

C'é sampre un motivo se gli dtri § comportano in un certo modo. Scovate questo motivo e avrete in mano la
chiave dd loro comportamento, per non dire addirittura dellaloro personaita.

Cercate onestamente di mettervi nel panni del vostro interlocutore. Chiedetevi: " Se fossi nel panni di questo
qui, come mi sentirei? Come reagirei?" ed eviterete di sprecare tempo e di arrabbiarvi per nulla, perché
"Interessandosi alla causa, si averte minore avversione per |'effetto ad essa collegato”. Inoltre
diventerete sempre piu abili nel campo ddlle relazioni umane.

"Fermatevi un attimo," condgliaKenneth M. Goode nel suo libro How to Turn People Into Gold (Come
mutare le persone in oro), "' e paragonate I'interesse che nutrite per i vostri affari con quello che avete nei
confronti di quelli degli altri”. Cosi facendo capirete che chiunque atro a mondo s comporta esattamente
come voi; in effetti il successo nel rapporti interpersondi dipende dalla capacita di vedere le cose dal punto di
vigadtrui."

Sam Douglasdi Hempstead, New Y ork, diceva sempre dlamoglie che lei sprecavatroppo tempo alavorare
nel prato di casa, a strappare erbacce, mettere il fertilizzante, tagliare I'erba due volte la settimana, mentre le
condizioni ddl prato sarebbero state accettabilissme anche seladonnaci avesse impiegato meno ore e meno
energie. Owiamente lel prendevamalissmo le critiche dd marito e ogni seraera una discussone.
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Dopo aver seguito i nogtri cors Douglas s rese conto di essere stato uno stupido. Non si era mai reso conto
che a sua moglie piaceva occupars del prato e che s aspettava magari dei complimenti per tanta
diligenza.

Una seralamoglie disse che voleva uscire a strgppare delle erbacce e gli chiese di tenerle compagnia. L ui
primadisse di no, poi ¢i ripensd e la segui fuori a strappare le erbacce. Lei eratutta contenta, e cosi passarono
un'ora alavorare duramente e a conversare alegri.

In seguito Douglas la aiuto parecchie dtre volte col prato e comincio alodare labelezzadi quell'erbachele
erariuscitaafar spuntare da unaterrapeggiore del cemento. Risultato: lamoglie erafdicissma perché
findmente lui avevaimparato a vedere le cose anche da punto di vistadi lel - anche se la cosa riguardava solo
le erbacce.

Lacriticaed il pettegolezzi sono distruttivi (18)

Ognuno di noi dovrebbe osservare ogni cosa e personain modo metodico e trarne delle conclusioni alo scopo
di coltivare lafacolta del ragionamento logico. Lalogica é lamiglior maestrand Mondo Fisico, come elapiu
scuraguidain qualsas mondo.

Praticando questo metodo di osservazione, s dovrebbe sempre ricordare che e impiegato unicamente per
raccogliere de fatti e non ascopo di critica, tanto meno di critica superficide e malevola. La critica costruttiva
che sottolineai difetti eindicai mezzi per correggerli, € labase del progresso; mala critica distruttiva che
demolisce vandaicamente tanto il buono cheiil cattivo senzamirare ad un piu dto fine, € unapiaga dd cardtere
e deve essere gadicata. 11 pettegolezzo e I'ozioso riportare i fatti altrui sono ostacoli e impedimenti. Certo non
g richiede che noi affermiamo cheil nero € bianco, e che s giudtifichino azioni manifestamente cettive; mala
critica dovrebbe essere fatta alo scopo di autare, e non per offuscare alaleggera la reputazione del nostro
prossmo del quale abbiamo sorpreso una piccola colpa.

Ricordando |a parabola ddlla pagliuzza e della trave, dovremmo rivolgere la nostra critica pitl severa verso noi
stess. Nessuno e cosi perfetto da non aver bisogno di migliorars. Piu un uomo e irreprengibile, meno egli e
propenso atrovare difetti in un atro ed a scagliare la prima pietra contro di lui. Seindichiamo le
manchevolezze e suggeriamo i modi di miglioramento cio deve esser fatto senza risentimento personde.
Dobbiamo sempre cercare il bene che e celato in ogni cosa. 1l coltivare questo atteggiamento di
discriminazione € di particolare importanza.

Mostrate agli altri che apprezzate leloro idee (20)
"Il saggio impara molte cose dai suoi nemici."
Arigofane

Ne suo libro Getting Through to People (Creare buone relazioni con gli dtri), il dottor Gerald S. Nirenberg
commenta " Nella conversazione, |'accordo si raggiunge immediatamente se mostrate di considerarele
idee e i sentimenti dell'altro altrettanto importanti dei vostri. Cominciate a parlare dando all'altro la
possibilita di guidare il dialogo nella direzione voluta, e date piu importanza a quello che sentite
anziché a quello che dite, e accettando il punto di vista dell'interlocutore indurrete I'altro a mostrarsi
altrettanto aperto quando s trovera ad ascoltare |e vostre opinioni.”

Vederele cose dd punto di vista dtrui facilitamolto in caso di problemi persondi. Elizabeth Novak del New
South Wales, in Audrdia, erain ritardo di sai settimane col pagamento della rata dell'automobile. " Un
venerdi," raccontalaNovak, "ricevetti una telefonata molto dura da parte della persona che aveva in
mano la mia pratica che mi informava che se non avessi provweduto a pagare, la ditta mi avrebbe fatto
causa.

Purtroppo non avevo modo di procurarmi i quattrini durante il week-end, cosi il lunedi mattina non
potevo far altro che aspettare il peggio; pero, invece di guardare la cosa dal mio punto di vista, cercai
di mettermi nei panni del mio creditore. Attaccai a scusarmi con grande sincerita e gli dissi che dovevo
essere una cliente davvero impossibile, tanto piu che non era la prima volta che ero inritardo con le
rate.

Il tono di voce dell'uomo cambio immediatamente: si senti perfino in dovere di rassicurarmi che non
€ro poi questa gran spina al fianco. Mi racconto esempi di quanto fossero a volte tremendi i suoi clienti
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e cercassero di mentirgli o di non fars trovare quando lui telefonava. 1o lo stetti a sentire, lasciando
che s sfogasse con me. Alla fine, senza che io accennassi a niente, lui spontaneamente mi disse che non
importava se hon pagavo tutto e subito. Potevo versargli magari venti dollari entro la fine del mese e
scaglionareil resto a mio piacere.”

Domani, primadi chiedere aquacuno di fare qualcosa, perché non provate a chiudere un attimo gli occhi
e amettervi nei panni dell'altro? Provate a chiedervi: " Perché costui (0 costei) dovrebbe dar mi
retta?" S, ¢ perderete un attimo di tempo, ma eviterete di farvi del nemici e otterrete risultati ottimi, senza
bisogno di lottare come disperati.

"Preferirel andar su e giu per il marciapiede di fronte due ore prima di un colloquio,” dice Dean
Donham dell'Harvard Business Schoal, " piuttosto che entrare in un ufficio senza avere un'idea chiara di
guello cheio dovro dire e di quello cheil mio interlocutore, per quanto ne posso sapereio, vorrebbe
sentirs chiedere.”

E' un concetto estremamente importante che dovreste tenere sempre presente.

Otto principi badlari (20)

Parlare éil modo di esprimere se stessi agli altri. Ascoltare €l modo di
accogliere gli altri in se stessi.

Wen-Tzu
PRINCIPIO 1
Sae prodighi 9 gpprezzamenti onesti e Sincei.
PRINCIPIO 2
Richiamate |'attenzione degli dtri sui loro errori in manieraindiretta
PRINCIPIO 3
Parlate dei vodtri errori primadi sottolineare quelli atrui.
PRINCIPIO 4
Fate in modo che I'dtra persona ne esca savandos |lafacciaed reputazione.
PRINCIPIO 5
Lodate ogni piu piccolo progresso. Siate generos con le gpprovazioni e con le lodi.
PRINCIPIO 6
Fate in modo che la persona veda un suo interesse ndl fare quello che gli suggerite.
PRINCIPIO 7
Date agli dtri |a sensazione che Sano Sati loro per primi ad avere l'idea giusta.
PRINCIPIO 8

Cercate onestamente di vedere le cose da punto di vistadd vostro interlocutore.
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Il rimor so continuo non & produttivo (17)

La pena piu grande € portare sul cuore, giorno e notte, il testimone delle
proprie colpe"

Giovende

Lamancanza di unariflessione personde portaaconsderare responsabile del male che ci capita qualcun atro:
una persona, Dio, il destino, ecc. S proietta sugli dtri la colpa delle nostre sventure e Cio ¢i procura un Senso
di sollievo.

Intal modo, non facciamo mai i conti con la nogtra coscienza, e quindi non progrediamo: restiamo degli eterni
bambini incapaci di diventare autonomi. L'uomo che riflette capisce questo meccanismo eementare e
incominciaa congderare le proprie responsabilita Naturdmente, per far questo, ha bisogno di guardars
dall'esterno, di esaminare se Stesso come se 0Sservasse un estraneo; e, a questo punto, rischia di attribuirs
tutte le colpe che prima addossava agli altri.

Ma anche questa & una posizione estrema e poco redidica Piu g dilatalavisone delle cose, piu S vede la
realtd come un gigantesco processo di interrdazione, in cui ognuno influenza gli altri ed édaloro
influenzato. Cio non sgnifica, pero, che laresponsabilitaindividuale scompaia: seinfatti e vero che lanostra
volonta é condizionata da mille fattori esterni, € anche vero che ogni nostra decisone, ogni nostra azione,
contribuira a conferire un corso diverso d mondo.

Il risultato ultimo di questo percorso di consapevolezza non € dungue né il senso di colpa masochistico né
la der esponsabilizzazione totale, ma unaviadi mezzo, da cui emerge lanecessita di dlargare la
comprensione e di restare vigili, anche nel propri confronti. Solo una coscienza continuamente in azione ein
grado di farci capire I'esatta misura delle nostre responsabilita. Quando mai I'uomo, s chiede Confucio, sara
capace di vederei propri errori e di giudicars da solo?

E' necessario evitareil rimor so continuo

Il senso di colpa, € un piccolo strumento di precisione si puod usare quando non
s vuole assumere le responsabilita della propria vita. Usatelo ed eviterete ogni
rischio, ma impedirete a voi stessi di crescere.

Wayne W. Dyer (21)

Bisogna evitare di pensare continuamente alla nostra colpa per eventudi cose accadute nel passato. Questo
modo di agire consuma molta energia che potremmo utilizzare per fare qualcosa di buono e cos neutrdizzare il
male fatto. Un rimorso continuo costituisce un ostacolo dla nostra crescita piuttosto che un aiuto.

Comediminarei legami con altre per sone (26)

Sevi sembradi essere legati ad un'altra persona, perche essavi hafatto dd mae o voi lo avete fatto ald,
guestatecnica, magari ripetuta per un certo numero di giorni, vi puo certamente aiutare.

Visudizzate la personain oggetto (anche se fosse defunta) in piedi davanti avoi, immaginate oracheil vostro
plesso solare (bocca dello stomaco) sia collegato d suo con unalineadi luce 0 un cordone scuro. Immaginate
quindi di avere nella mano destra una piccola spada con I'impugnatura a croce, ed invocare su di labene-
dizione di Dio. Ndllamano sinisraimmaginae di avere unatorcia fiammeggiante, ed invocate su di le il potere
dello Spirito Santo, di cui codtituisce il smbolo.

A questo punto affermate "Nel nome di Gesu Cristo io ti perdono per tutto il male che mi hai fatto,
volontariamente o involontariamente, in questa vita o in quelle passate. E nello stesso tempo ti chiedo
perdono per tutto il male che io posso aver fatto a te, volontariamente o involontariamente, in questa
vita 0 in quelle passate. Amen. Ora io taglio questo legame che non ha piu ragione di esistere, io i
lascio libero e divento libero”.

Tagliate orala corda con la spada bruciando immediatamente i due moncherini della medesima con il fuoco
consacrato dellatorcia. Se resta qual cosa attaccato a vostro corpo ingstete con il fuoco fintanto che non
awizzirae s sacchera completamente.
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Dopo una separazione del genere bisogna, naturalmente, prendere ogni precauzione per evitare che il legame
possariformard. Rifiutate di incontrare ancorala personain oggetto ed anche solo di leggere o rispondere a
|ettere che provengano da essa. Interrompete ogni comuni cazione fisica decisamente e risolutamente per un
periodo di ameno acuni mes.

Un semplice decalogo per faredi vostro figlio un delinquente

1. Fin ddl'infanzia date d bambino tutto quello che vuole. Cosi crescera convinto che il mondo abbial'obbligo
di mantenerlo.

2. Seimpara una parolaccia, ridetene. Credera d'essere divertente.
3. Non dategli dcuna educazione spirituale. Aspettate che abbia 21 anni e lasciate che dlora"decidada s’

4. Mettete in ordine tutto quello che lui lasciain giro: libri, scarpe, abiti. Fate voi quello che dovrebbe far [ui in
modo che sabitui a scaricare sugli dltri tutte le responsabilita

5. Litigate gpesso in sua presenza. Cosi non S stupira troppo se a un certo momento vedra disgregars lafa
miglia

6. Date a ragazzo tutto il denaro da spendere che vi chiede. Non lasciate mai che selo guadagni. Perché
dovrebbe faticare per avere quel che vuole, come avete fatto voi?

7. Soddisfate ogni suo desiderio per il mangiare, il bere e le comodita. Negargli quache cosa potrebbe dargli
pericolos "compless”.

8. Prendete le sue parti contro i vicini di casa, gli insegnanti, gli agenti di polizia Sono tutti prevenuti verso
vodro figlio.

9. Quando S mettein un guaio serio, scusatevi con voi stess dicendo: "Non sono mai riuscito afarlo rigar
dritto".

10. Preparatevi a una vita d'amarezze. Non vi mancheranno.

Accettate tutto... (21)

Accettate tutto con gratitudine... cosi la gioia e I'amore rimarranno in voi. Accettate con gratitudine le
preoccupazioni, i problemi e le sofferenze ed ess scompariranno. Nd ringraziamento ce laforza Lavera
graitudine e vivere poditivamente. Chi percepisce, pensa e parlain modo positivo, vive eringrazia
incessantemente. Le forze positive ddl'infinito sono cosi d suo servizio. Esse suscitano gioia, amore, amonia,
fiducia e pace nell'uomo.

Le preoccupazioni, i problemi e le difficoltas alontaneranno dalui, dato che nella vera gratitudine non ce
posto per le sofferenze e le preoccupazioni di questo mondo. La gratitudine € segno di grandezza. Lavera
graitudine racchiude in s la certezza che Dio, I'eterna Legge, guidera ogni cosanel migliore dei modi.

Lagratitudine racchiude in s2 anche la protezione e lavicinanza di Dio. La protezione e lavicinanza di Dio
gpportano, aloro volta, pace. Chi ericolmo di pace € anche ricolmo di amore ed € dtruista. Lo Spirito di Dio
fiorisce cosl ddl'interiore dell'uomo. L'uomo che e gppageto in Dio emana, come unarosg, il sacro profumo
ddl'eterno 1o Sono. L a gratitudine racchiude in sé la speranza, la consolazione e la fiducia.

27



7.L'IMPORTANZA DI UNA PROSPETTIVA SPIRITUALE

Durante gli ultimi 30 anni mi hanno consultato molte persone provenienti da
tutte le parti del mondo... E trai miei pazienti degli ultimi 35 anni io non ne ho
trovato uno i cui problemi, in fondo, non fossero altro chelaricerca di una
religiosa prospettiva della vita... E furono curati quando riguadagnarono una
prospettiva religiosa.

C. G. Jung (1932)

Ognuno di noi é perfetto nella mente di Dio (23)

NellaBibbia sta scritto che il Divino Architetto cred I'uomo a suaimmagine e somiglianza. Essendo Dio puro
spirito appare chiaro che I'uomo che Dio ha creato non e certamente I'uomo che noi vediamo bensi un uomo
Soiritude, sottile einvishile: una particdla di coscienza ndla mente cosmicadi Dio.

Cosi, come ogni cosa che I'uomo ha creato, primadi essere creata ha dovuto essere ideata e progettata, cosi
Dio haidesto ognuno di noi ed il nogtro progetto, nella Sua mente, € da alora perfetto e senza dcuna
disamonia

Provata a pensare ad una digpositiva con unimmagine perfetta proiettata da un proiettore con lalente sporca o
non messa a fuoco. La perfezione dell'immagine originae andra perduta e sullo schermo apparira una figura
distorta o deformata.

| pensieri shagliati sono come lalente sporca o non messa a fuoco; sono aprecludere I'accesso dlanostra
perfettaimmegine-pensiero nelamente di Dio.

Coprendo parzidmente la luce proveniente dd proiettore, € possibile far apparire sullo schermo lafiguradi un
UOMO Senza unamano, e S puo far rigpparire la mano lasciando che la luce scorra liberamente. Anadogamente,
le malattie che appaiono nd corpo fisco non sono che un'ostruzione dl'energia vitale, generata dal'erroneo
pensiero dell'uomo.

Purtroppo I'umanita e erede degli errori dei propri padri. L'uomo, per secoli e secoli, ha vissuto con pensieri
imperfetti ed oras € abituato dl'imperfezione. L'amputazione di una mano in un incidente d'auto, non € piu
rede di qudladdlamano dell'uomo sullo schermo, visto ndl'esempio precedente. Attuadmente I'uomo, a meno
che non sia un Essere dtamente evoluto (per esempio Gesti di Nazareth), non € ancorain grado di correggere
ladistorsione che s e verificata ndla proiezione ddlla digpositiva o progetto divino.

Dio, mediante le sue digpositive perfette, relative ad ogni cresturada L ui idegta, e I'energia cosmicadalLui
condensata, cerca di proiettare immagini perfette ddl'uomo (fatto "a Suaimmagine') e di tutte le cregture in
tutto I'Universo. Per ignoranza l'uomo s € posto in disaccordo con la volonta divina e cosi impedisce che sulla
Terravengano proiettate in modo perfette le creazioni di Dio.

Un blocco di ghiaccio e solido, pesante, freddo e vishile. Selo s lascia sciogliere, diventaliquido ed € ancora
vishile, benchéin forma differente. Selo S fa atraversare da una corrente dettrica, diventainvisibile
trasformandod in idrogeno e ossigeno. Cosi come un blocco di ghiaccio puo essere trasformato in gas
invighili, i gas possono essere ricondensti in liquido e congdati in un blocco di ghiaccio ugude dl'originde.

Similmente, il nogtro corpo fisico puo essere ridotto in liquidi e fatto evaporare in gasinvisbili; perd non
saremmo piul in grado di ricreare dai gasil corpo nellasuaformaoriginde. Noi hon conosciamo ancora
I'andllo di congiunzione fra mente e corpo, spirito e materia. Quando, usando la volonta, I'uomo raggiungera il
supremo controllo dell'energianel proprio corpo, sarain grado di sciogliere i blocchi energetici che
cogtituiscono le sue maldtie e godere di una perfetta saute.
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Noi non siamo il nostro corpo (26)

Gli stienziati ¢i insegnano che il nostro Universo S regge su leggi matematiche e pertanto precise. E
percio impensabile che ndl progetto di Dio, visto come Creetore, esistala sofferenza o qualcosa di inutile. Piu
sopra, il maestro Paramansa Y ogananda, propone I'idea che I'uomo e un progetto perfetto nela mente di Dio;
progetto che appare pero deformato sulla scena del mondo.

Pertanto e un grande errore quello di considerarci non come esseri spirituali, sani e perfetti nella mente
di Dio, bensi come un inseme di organi che, ad essere ottimisti, dura un centinaio d'anni e non di
piu. Tutti i nogtri problemi nascono proprio dal fatto che noi abbiamo dimenticato la nostra divina eredita e
samo convinti di essere un corpo pit 0 meno bello secondo i canoni attua mente vigenti.

Pensate ad un burattinaio che sta muovendo un burattino restando sul balcone; di certo non s vergognaeiil
suo burattino e nudo o prova paura se la sua esistenza viene messa a repentaglio. Ricordate Adamo ed Eva
nel giardino terrestre? Erano nudi, non avevano vergogna e tantomeno paura.

Cosa accadrebbe se il burattinaio entrasse ndl burattino per muoverlo piu facilmente? S vergognerebbe
immediatamente della nudita ed inizierebbe a provare paura per tutti i pericoli che l'ambiente esterno gl
potrebbe presentare. Questo e quanto é accaduto ad Adamo ed Eva, ovvero I'umanita di tante migliaiadi anni
fa. Anziché continuare ad usare il loro corpo fisco come uno strumento di lavoro, ¢i sono entrati dentro ed

hanno cominciato adire” o sono Mario", "io sono Luigi", e cosi via.

Non vi ho convinto? bene provata a pensare d modo in cui usate il verso essere ed avere. Vi rendete conto
che per ogni parte del vostro corpo usateil verbo avere (io ho un braccio, i0 ho unatesta, ecc.) e poi mettete
inseme le parti che avete e per le parti tutte unite usate il verbo essere (io sono Mario, ecc.)?

Questo € un grande errore, Sagrammaticae che esgenzide. Se volete veramente risolvere i vostri problemi
incominciate a consderare il vostro corpo come un meraviglioso strumento da utilizzare giusto per I'arco di una
vita. Quando non sara pit buono (perché maato, guasto o vecchio) lo lascerete e sarete piti vivi di primain un
corpo sottile chei viventi non riescono a vedere.

Sapete perche in un parcheggio le macchine non 9 muovono? Perché coloro che le facevano muovere ne sono
usciti e sono andati afarei loro affari. Sapete perchéi corpi in un cimitero non S muovono piu? Perchéle
anime (dal verbo animare=dar vita) di coloro che vi erano dentro ne sono uscite ed ora stanno facendo dtre
Ccose.

Lo spirito ha bisogno di un buon strumento (7)

Non sono lanogtraanimae il nostro spirito ad aver bisogno di evolvere, magli srumenti fisci attraverso i qudi
s manifestano, e uno di questi srumenti privilegiati e evidentemente il cervello. Quando S incontra un minorato
mentale, bisogna sapere che non e il suo spirito ad essere debole - il suo spirito e forse quello di un grande
saggio - maelo srumento materide grazie d quae egli deve manifestard, il suo cervelo, che érovinato. Date
un violino con le corde dlentate aun violinisa: anche sefoseil pit grande vidlinista del mondo, non potrebbe
suonare. Anche lo spirito € un grande virtuoso, ma per suonare ha bisogno di un buon strumento.

Consderail tuo corpo come un grande amico (27)

Sevuoi cominciare a vivere veramente, senza paure od angosce dovute ai condizionamenti che ti hanno
imposto gli educatori, i giorndi, laradio e lateevisone, cominciaaguardare nello specchio ed considerare
colui che c vedi riflesso non comete stesso ma come un tuo prezioso alleato, uno strumento cheti
permette di fare molteplici esperienze altrimenti impossibili. E' solo per mezzo del tuo corpo cheil tuo
vero S, qudlo spiritude, pud sviluppare le qudita potenzidi che Dio gli ha donato d momento della sua
progettazione.

Parlaacolui che vedi riflesso, salutado d mattino e chiedigli di aiutarti a combinare qualcosadi buono durante
lagiornata. Allasera, primadi coricarti, sdlutalo di nuovo, sgridalo se ha shagliato qualcosamafagli i
complimenti se hafatto qualcosadi buono. Ricorda cheil corpo che abiti in questavita &€ quanto di meglio tu
possa aver e per farele esperienze cheti servono. Anche se haddleimperfezioni, per terimaneil migliore
perché le stesse imperfezioni ti permettono di sldarei debiti del passato e sviluppare la pazienza ed dtri virtu.
Tutto cio che avral imparato andra ad arricchire il tuo patrimonio spirituale eti servira per partire in modo
migliore ndlavita futura
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Noi tutti Ssamo prezios agli occhi di Dio (27)

Quando ci guardiamo alo specchio evitiamo di chiederci se Samo grasd, magri, belli, brutti, piacevoli o
sgradevoli. Chiediamoci invece che cosaci stiamo facendo con quel corpo. E' un corpo unico a mondo; unico
perché Dio attraverso di noi ha deciso di fare cose uniche. Dio attraver so di noi puo parlare come puo
farlo solo con la nostra voce, puo accar ezzar e come puo farlo solo con le nostre mani. Noi tutti Samo
preziosissimi; Ssamo unici su cinque miliardi di esseri umani!

Coseil destino? (7)

E il susseguirs implacabile delle cause e delle conseguenze. Ma soltanto la vita biologica, istintiva deve
sottodtare assolutamente alui. Tutti coloro che s identificano col corpo fisico, che hanno per scopo primario
nell'esstenza laricercade piacere, delle comodita e del beni materidi, non possono sfuggire alle leggi del
destino. Chi invece e conscio di essere anzitutto uno spirito e cerca di manifestare in ogni attivitail primato di
es0, per lasciare sullaterratracce di luce, damore, di nobilta d'animo, diviene sempre pitl padrone del
proprio destino. Percio é chiaro, non vi € molto da discutere e dapors domande sullaliberta: solo colui che
S impegna ogni giorno nel considerars uno spirito che sta facendo esperienze terrenein un cor po di
carne sfuggira all'influsso del destino e diventera veramente libero.

8. CONCLUSIONE

Riempi latua giornata
Chi ha scdto I'Amore come modo di vivere, guarda sempre la parte migliore in ogni uomo. Soltanto I'Amore
hail potere di far scoprire la parte buona che ogni cosa possiede.

In ogni crestura guarda sempreil lato pitl bello, mettiti in contatto con quello, e irradiala zona dombra affinché
vengailluminata

L'Amore non vede il male, non lo conosce né lo pensa. Vede, conosce e pensa soltanto il bene e la verita
L'Amore vede Dio anche nell'essere pitl umile e redizzala verafratellanza

Se congderi tutti gli uomini come degli amici eti abitui atrattare con amorevolezza e Smpatia, ti dtirera anore
esmpatia |l tuo atteggiamento verso gli dtri determinerail loro atteggiamento verso di te.

Riempi latua giornatadi piccoli atti di bonta: un sorriso, una parola, uno sguardo, un gesto, una Stretta di
mano, un pendero; dano l'aiuto, il conforto e l'incoraggiamento achi ne ha bisogno.

Facilitalavitaagli dtri con la cortesia, agevolaloro I'esstenza rimovendo i loro ostacoli con lapremuradi chi &
mosso dall'’Amore.

Non vi Sagiornata vuotadi questi punti di luce; senza questi, sarebbe davvero buialatua esstenza llluminale
tue giornate, costellandole di queste piccole ludi, etuttalatuavitad trasformerain Luce.

Imparate airradiare serenita e buoni pensieri (8)

Non sate traquelli che parlano 0 agiscono un minuto primadi pensare. Parlate e agite sempre dopo aver
pensato cio che dovete dire o cio che dovete fare.

Imparare a irradiare serenita senza parsimonia, generosamente, senzariserve, e codruire lavitand senso
migliore. Irradiatela nella vostra casa, per le strade dove passate, néll'auto, sul luogo della vostra ativita,
dappertutto dove Sete e dove andate, come larosa spande il suo profumo e lasua bellezza. Irradiatela su
chiungue vedete o incontrate, amici e conoscenti, nemici e SCoNosciuti.

Quando noi comprendiamo chei pengeri damore guariscono, che mettono un balsamo dle ferite; che penseri
di armonia, di bellezza, di verita eevano e nobilitano sempre; chei penderi negativi seminano distruzione e




morte, noi non ci sazieremo dirradiare I'amore el bene su tutti. Alloraavremo trovato il segreto dellavera
manieradi vivere.

Verrail tempo in cui S scoprira che e infinitamente piu fecile fare il bene che il mae, cogtruire che demalire,
amare che odiare, unire che dividere; il tempo in cui gli uomini non faranno agli altri cio che non vorrebbero
fosse fatto a loro e vivranno in pace ed asamonia.

Lascia una sciadi luce lungo il vostro cammino (8)
Quanto smetterai di voler riempire la tua coppa di felicita, einizierai a riempire
quella degli altri, scoprirai, con meraviglia, che la tua sara sempre piena.
Paramansa Y ogananda
Ovunque tu pass 0 sodti, tu vieni atrovarti ndla scia che dtri hanno lasciato e l'energialasciata dai loro

pensieri. Non permettere che queste energie non vengano aturbare latua animané a rimuovere la serena
atmogfera che deve sempre regnare nella tua vita.

Quando tu pass per le srade e le piazze della tua citta lascia una scia di penderi, Anche ogni ambiente nel
quaetu vivi elavori viene impregnato da tuoi penderi. Fa' im modo che ess siano di Luce, di Amore edi
Fede.

Aforismi

Ridi ed il mondo ridera con te, piangi e piangerai da solo.
Un sorriso che non dai € un sorriso che non avral.

Non vi & nessuna strada giusta per fare una cosa shagliata.
Dietro I'ombra pit neravi € laluce piu fulgida
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