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    “Il Maestro Omraam Mikhaël Aïvanhov (1900-1986), filosofo e
pedagogo
    bulgaro, si trasferì in Francia nel 1937. Benché la sua opera
affronti i
    molteplici aspetti della Scienza iniziatica, egli precisa: “Gli
    interrogativi che ci poniamo saranno sempre gli stessi: come
comprendere
    chi siamo, come scoprire il senso della nostra esistenza e
superare gli
    ostacoli che si trovano sul nostro cammino. Non chiedetemi,
allora, di
    parlarvi di altre cose; io tornerò sempre su questi stessi
argomenti: il
    nostro sviluppo, le nostre difficoltà, il cammino da seguire e
i metodi che
    ci permetteranno di percorrerlo."
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    Omraam Mikhaël Aïvanhov ha dispensato oralmente un insegnamento
spirituale
    sviluppato in quasi cinquemila conferenze improvvisate, tenute
tra il 1938
    e il 1985; le sue parole sono state conservate nella loro
integrità, sia
    quando trascritte mediante stenografia tra il 1938 e l'inizio
degli anni
    1960, sia quando, nel periodo successivo, sono state registrate
su supporti
    audio e poi audiovisivi. 

Alcune di queste registrazioni sono distribuite dalle Edizioni
Prosveta e
    possono essere consultate per una conoscenza esaustiva
dell'Insegnamento. 

La presente opera è stata realizzata a partire da estratti delle
sue
    conferenze.

 
 



 
 



                    
                
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        I - Il silenzio durante i pasti
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
        
    
                    
                    

    Supponiamo che a seguito di certe circostanze siate stati
privati di cibo
    per diversi giorni: siete così indeboliti che non potete più
camminare né
    fare il minimo movimento. Anche se siete estremamente istruiti
o facoltosi,
    le vostre conoscenze e le vostre ricchezze non vi saranno di
alcuna utilità
    in confronto a un pezzo di pane o a un frutto che qualcuno vi
offre. Al
    primo boccone, già cominciate a rianimarvi. Non c'è forse in
questo qualcosa
    di meraviglioso? È grazie al cibo – al quale voi attribuite
importanza, ma
    solo istintivamente e non coscientemente – che potrete di nuovo
alzarvi e
    continuare a parlare, ad agire, a provare sentimenti, a
pensare... Che cos'è
    un boccone di cibo? Quali elementi contiene, quali meccanismi
mette in atto?
    Non vale forse la pena riflettere su tutto ciò?



    Da un lato, è vero, dobbiamo constatare che tutti quanti
mettono la
    questione del cibo al primo posto. Tutti cercano per prima cosa
di risolvere
    tale questione: ogni giorno vanno al lavoro, alcuni anche fino
    all’esaurimento, e sono sempre pronti a battersi per poter
mangiare: quante
    guerre e rivoluzioni non hanno avuto altra origine! Ma questo
atteggiamento
    nei confronti del cibo è ancora solo un istinto che gli esseri
umani hanno
    in comune con gli animali, i quali passano gran parte del loro
tempo a
    cercare cibo per la propria sussistenza. Gli umani non hanno
ancora compreso
    la dimensione psichica e anche spirituale della nutrizione, non
sanno
    mangiare.



    Osservate alcune persone riunite a tavola: portano gli alimenti
alla bocca
    in modo automatico, inconsapevole, inghiottono quasi senza
masticare,
    agitando nella mente e nel cuore una quantità di pensieri e di
sentimenti
    disparati… E quanti pasti vengono consumati in mezzo a grida e
dispute!



    Basta solo vedere ciò che avviene nelle famiglie: prima del
pasto non hanno
    niente da dirsi, ciascuno è occupato a leggere, ad ascoltare la
radio o a
    fare qualcosa… Ma non appena ci si mette a tavola, tutti hanno
delle storie
    da raccontare o anche dei conti da regolare, e parlano,
discutono, litigano.
    È così che perturbano il funzionamento del proprio organismo:
più nessun
    processo si svolge correttamente, né la digestione né le
secrezioni né
    l’eliminazione delle tossine.



    Quante persone si ammalano senza accorgersi che quei mali
provengono dal
    loro modo di nutrirsi! Si sentono nervose, irrequiete e, per
porre rimedio,
    alcune si mettono a praticare il rilassamento, la meditazione,
lo yoga… Ma
    se devono continuare a mangiare in qualche modo, nel rumore,
nella fretta e
    nelle discussioni, non servirà a niente andare poi a
rilassarsi, a meditare
    o a praticare lo yoga. È addirittura tempo sprecato, mentre
invece ogni
    giorno, durante i pasti, hanno l’opportunità di fare un
esercizio di
    rilassamento, di concentrazione e di armonizzazione di tutte le
loro
    cellule.


 
 




    Ciò che posso dirvi riguardo alla nutrizione è della massima
importanza.
    Senza dubbio, dapprima troverete che sia noioso e troppo
difficile da
    realizzare. Ma se fate lo sforzo di comprendere, e soprattutto
se cominciate
    a mettere in pratica alcune di queste verità, tutta la vostra
esistenza
    verrà arricchita, abbellita e trasformata.



    Vi parlerò dunque del modo in cui un saggio, un Iniziato,
concepisce la
    nutrizione. Dato che per lui si tratta di mettersi nelle
migliori condizioni
    per ricevere gli elementi preparati nei laboratori della
natura, egli
    comincia col raccogliersi legandosi al Creatore, benedice il
cibo, e
    soprattutto non si lancia in conversazioni, ma mangia in
silenzio. Quando
    prende il primo boccone, cerca di masticarlo consapevolmente e
il più a
    lungo possibile, fino a farlo diventare liquido e a farlo
scomparire nella
    bocca, senza dover fare degli sforzi per inghiottirlo.



    In qualsiasi ambito, il momento essenziale di un'azione è il
suo inizio, è
    lui che dà il segnale per l’attivazione delle forze, e quelle
forze non si
    fermano a metà strada, ma vanno fino in fondo. Se cominciate
un’attività in
    uno stato armonioso, tutto il resto si svolgerà armoniosamente.
Lo stato in
    cui prendete il primo boccone è quindi molto importante, e
dovete prepararvi
    a farlo nelle migliori disposizioni possibili, in quanto è il
primo boccone
    a mettere in moto interiormente tutti gli ingranaggi.



    Ma torniamo alla masticazione. Mangiare lentamente e masticare
bene facilita
    la digestione. Se si inghiottono gli alimenti senza masticarli
a
    sufficienza, lo stomaco, che li riceve, deve fornire ulteriore
energia per
    digerirli. Inoltre, la masticazione ha ancora un'altra
funzione: la bocca –
    che è la prima a ricevere il cibo – è un laboratorio che su un
piano più
    sottile svolge già il ruolo di un vero e proprio stomaco;
grazie a certe
    ghiandole situate sulla lingua e sotto la lingua, la bocca
assorbe le
    particelle eteriche del cibo, le energie più fini e più
potenti. Ciò che lo
    stomaco riceve in seguito è solo la parte più materiale degli
alimenti; ma
    nemmeno gli specialisti della nutrizione insistono a
sufficienza sulla
    necessità di masticare bene gli alimenti prima di inghiottirli.



    Vi ho appena detto che la bocca è una sorta di laboratorio. Si
può anche
    dire che è come una piccola cucina e che, prima di lasciar
scendere il cibo
    nello stomaco, lo si deve preparare un po' in quella cucina,
farlo cuocere,
    condirlo con un po' di olio, ossia di saliva.



    Come mai, sin dai primi bocconi, prima ancora che gli alimenti
siano stati
    digeriti, sentite che avete già ripreso le forze? Se ciò è
potuto accadere
    così velocemente, è perché, grazie alla bocca, l’organismo ha
già assorbito
    delle energie, degli elementi eterici che sono andati ad
alimentare il
    vostro sistema nervoso. Prima ancora che lo stomaco abbia
potuto trasformare
    il cibo, il sistema nervoso è già nutrito.



    Mangiare deve ridarci vigore, e se certe persone si sentono
stanche dopo il
    pasto, è perché mangiano male. Quando si inghiotte il cibo
senza averlo ben
    masticato, esso è più difficile da digerire; l’organismo deve
quindi fare
    uno sforzo maggiore, e da lì proviene la stanchezza. La salute
presuppone il
    rispetto di alcuni principi molto semplici, e prendere
coscienza di ciò che
    si mangia, masticando bene ogni boccone, è uno di questi
principi.


 
 




    Il silenzio offre dunque le migliori condizioni affinché il
processo della
    nutrizione si svolga armoniosamente. Mangiare in silenzio,
tuttavia, non si
    limita al fatto di non parlare. Che cos'è infatti un silenzio
intervallato
    continuamente da rumori di piatti, cucchiai, forchette,
coltelli, bicchieri
    ecc.? È insopportabile! Il silenzio a tavola presuppone anche
che non si
    faccia rumore con le posate, quindi, che si sia acquisita la
padronanza dei
    gesti.



    Il gesto è il campo della volontà, ma la sola volontà non è
sufficiente,
    occorre che sia sostenuta dal pensiero e dal sentimento. Se si
vuole evitare
    di maltrattare o urtare gli oggetti, il pensiero deve essere
presente e
    attento in modo da valutare le distanze, e deve essere
accompagnato da un
    sentimento pieno di pace e di dolcezza. La mancanza di
attenzione e la
    concitazione sono le principali cause di rumore. Se si sposta
un bicchiere
    senza guardare a quale distanza si trova, se davanti o dietro
un altro
    oggetto, lo si urta. È solo un dettaglio, ma rivela un difetto
che rischia
    di manifestarsi nell’esistenza, su scala più grande.



    Se un oggetto sfugge alla vostra vista e alla vostra coscienza,
non ne avete
    più il controllo ed esso non vi obbedisce. Per dominare un
oggetto, dovete
    prima dominarlo col pensiero; se vi sfugge, non ne sarete mai
il padrone.
    Tutti i piccoli gesti maldestri che certe persone fanno durante
i pasti
    rivelano che esse non sono presenti, non sono coscienti, e da
lì si può
    prevedere che, in circostanze più importanti, quelle stesse
persone
    parleranno e agiranno senza attenzione, scontrandosi con gli
altri e
    urtandoli. Quanto tempo, in seguito, occorrerà perché riparino
ai loro
    sbagli! E soffriranno.


 
 




    È inutile preoccuparsi tanto di dietetica come si fa
attualmente, se si deve
    continuare a trascurare il modo di mangiare. Non vi parlerò
dunque di regime
    alimentare, ci sono già libri a sufficienza che trattano questo
argomento.
    Vi dirò soltanto che io consiglio il vegetarismo e
un’alimentazione sana:
    evitare l’alcool, i prodotti trattati chimicamente e tutti gli
eccessi di
    qualunque tipo. Occorre essere prudenti, misurati, tutto qui.
Ecco perché
    non approvo quelli che affermano che si dovrebbero mangiare
solo cereali o
    solo frutta o solo verdure crude, non bere mai un goccio di
vino, di tè o di
    caffè. No, è eccessivo.
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