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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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Il lettore comprenderà meglio certi aspetti dei testi pubblicati in
questo volume se terrà presente che il Maestro Omraam Mikhaël
Aïvanhov ha trasmesso il suo Insegnamento solo oralmente. I
curatori e l’editore hanno inteso rispettare il più possibile
l’atmosfera e lo stile delle sue conferenze.


                
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Il bene più prezioso: la vita
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
        
    
                    

    Quante volte vi sarà capitato di sprecare la vostra vita
rincorrendo
    acquisizioni molto meno importanti della vita stessa! Ci avete
mai
    riflettuto? Se sapeste dare il primo posto alla vita, se
pensaste a
    custodirla, a proteggerla e a conservarla nella più grande
integrità e nella
    più grande purezza, avreste possibilità sempre maggiori di
ottenere ciò che
    desiderate. Infatti, è proprio quella vita chiara, illuminata e
intensa che
    può darvi tutto.



    Dal momento che siete vivi, voi credete che vi sia permesso
tutto. Eh, no,
    quando avrete lavorato anni per soddisfare le vostre ambizioni,
un giorno vi
    ritroverete talmente esauriti e talmente indifferenti che, se
mettete su un
    piatto della bilancia ciò che avete ottenuto e sull'altro ciò
che avete
    perso, vi accorgerete di aver perso quasi tutto per aver
ottenuto
    pochissimo. Quanti dicono: «Dato che ho la vita, posso
servirmene per
    ottenere tutto quello che desidero: il denaro, i piaceri, il
sapere, la
    gloria...». Allora attingono, attingono, e quando non rimane
loro più niente
    sono obbligati a interrompere ogni loro attività. Non ha senso
agire così,
    poiché se si perde la vita, si perde tutto. L’essenziale è la
vita, e dovete
    dunque proteggerla, purificarla, rafforzarla, eliminare tutto
ciò che la
    ostacola o la blocca, perché è grazie alla vita che otterrete
la salute, la
    bellezza, la potenza, l'intelligenza, l'amore e la vera
ricchezza.



    D’ora in avanti, lavorate dunque per abbellire la vostra vita,
per
    intensificarla e santificarla. Ben presto lo sentirete: quella
vita che è
    pura e armoniosa andrà a toccare altre regioni e da lì agirà su
una
    moltitudine di altre entità che in seguito verranno a ispirarvi
e ad
    aiutarvi.


                
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Conciliare vita materiale e vita spirituale
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
        
    
                    

    Nessuno vi chiede di trascurare completamente la vita materiale
per
    dedicarvi unicamente alla meditazione e alla preghiera, come
hanno fatto
    certi mistici o asceti che volevano fuggire dal mondo, dalle
sue tentazioni
    e dalle sue difficoltà; ma non va bene neppure lasciarsi
assorbire
    completamente dalle preoccupazioni materiali, come fanno sempre
più gli
    esseri umani. Dovete tutti poter lavorare per guadagnarvi da
vivere,
    sposarvi e formarvi una famiglia, ma al tempo stesso dovete
avere una luce e
    dei metodi di lavoro per poter avanzare sul cammino
dell'evoluzione.



    Si tratta dunque di mettere a punto contemporaneamente
l'aspetto spirituale
    e l’aspetto materiale: essere nel mondo ma poter vivere al
tempo stesso una
    vita celeste. Ecco quale dev’essere il vostro scopo. Certo, è
difficile,
    poiché siete ancora al punto in cui, se vi lanciate nella vita
spirituale,
    lasciate andare a rotoli i vostri affari, e se sistemate i
vostri affari,
    abbandonate la vita spirituale. Eh, no, entrambi gli aspetti
sono necessari,
    e potete riuscirci. Come?... Ebbene, qualunque cosa
intraprendiate,
    cominciate dicendo a voi stessi: «Io cerco la luce, cerco
l'amore, cerco il
    vero potere; li otterrò facendo questo o quest’altro?».
Riflettete bene, e
    se vedete che una certa occupazione o attività vi allontana dal
vostro
    ideale, abbandonatela.


                
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Consacrare la propria vita a uno scopo sublime
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
        
    
                    

    È molto importante che sappiate a quale scopo e per chi state
lavorando,
    poiché, a seconda dei casi, le vostre energie prendono una
direzione
    piuttosto che un'altra. Se consacrate la vostra vita a uno
scopo sublime,
    essa si arricchirà, aumenterà in forza e in intensità. È
esattamente come un
    capitale che fate fruttare: depositate quel capitale in una
banca celeste, e
    allora, anziché essere sperperato e sprecato, quel capitale
aumenta, e voi
    siete più ricchi. E dal momento che siete più ricchi, avete la
possibilità
    di istruirvi meglio e di lavorare meglio. Chi si dà ai piaceri,
alle
    emozioni e alle passioni, sperpera il suo capitale, la sua
vita, in quanto
    tutto ciò che ottiene in quel modo deve pagarlo, e lo paga con
la propria
    vita. Invece, mettendo il vostro capitale in una banca in alto,
più lavorate
    e più vi rafforzate, perché nuovi elementi più puri e più
luminosi vengono
    continuamente a riversarsi in voi per sostituire ciò che avete
perduto.


                
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        La vita quotidiana: una materia che lo spirito deve trasformare
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
        
    
                    

    In tutte le azioni della vita quotidiana, anche le più
semplici, dovete
    imparare a mettere in moto forze ed elementi che vi permettano
di trasporre
    quelle azioni nel piano spirituale e di raggiungere così i
gradi superiori
    della vita.



    Prendiamo come esempio una giornata normale: ci si sveglia al
mattino e,
    immediatamente, scatta tutta una serie di processi, di
pensieri, di
    sentimenti e anche di gesti: alzarsi, accendere la lampada,
aprire le
    finestre, lavarsi, preparare la colazione, andare al lavoro,
incontrare
    persone ecc. Quante cose da fare, e tutti sono obbligati a
farle. La
    differenza sta nel fatto che alcuni le fanno automaticamente,
    meccanicamente, mentre altri, invece, che possiedono una
filosofia
    spirituale, cercano di introdurre in ciascuna di quelle azioni
una vita più
    intensa e più pura, e a quel punto tutto viene trasformato,
tutto acquista
    un significato nuovo, ed essi sono continuamente ispirati.



    Ovviamente, si vedono molte persone mostrarsi dinamiche e
intraprendenti, ma
    tutta quell’attività è limitata alla ricerca del successo, del
denaro e
    della gloria; esse non fanno nulla per rendere la loro
esistenza più serena,
    più equilibrata e più armoniosa. E questo non è intelligente,
poiché
    quell’attività debordante riesce solo a esaurirle e a farle
ammalare.



    Abituatevi, dunque, a considerare la vostra vita quotidiana,
con le azioni
    che siete obbligati a compiere, con gli avvenimenti che vi si
presentano e
    gli esseri accanto ai quali dovete vivere o quelli che
incontrate, come una
    materia sulla quale dovete lavorare per trasformarla. Non
accontentatevi di
    accettare quello che ricevete e subire ciò che vi accade, non
rimanete
    passivi, ma pensate sempre ad aggiungere un elemento in grado
di animare,
    vivificare e spiritualizzare quella materia. Sì, perché è
questa la vera
    vita spirituale: essere capaci di introdurre in ogni vostra
attività un
    elemento, un fermento in grado di proiettare quell'attività su
un piano
    superiore. Voi direte: «E la meditazione e la preghiera...?».
Ebbene, la
    preghiera e la meditazione vi servono appunto a captare quegli
elementi più
    sottili e più puri che vi permettono di dare alle vostre azioni
una nuova
    dimensione.



    Nella vostra esistenza possono verificarsi avvenimenti che
rendono
    impossibile la pratica degli esercizi spirituali che siete
abituati a fare
    ogni giorno; ma questo non deve impedirvi di continuare a
essere in contatto
    con lo Spirito, poiché lo Spirito è al di sopra delle forme e
al di sopra
    delle pratiche. In qualunque situazione e in qualunque
circostanza, potete
    entrare in contatto con lo Spirito affinché esso animi e
abbellisca la
    vostra vita.


                
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        La nutrizione vista come una forma di yoga*
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
        
    
                    

    Quante persone, sbilanciate da una vita frenetica, cercano dei
mezzi per
    ritrovare l'equilibrio! Così, praticano lo yoga, lo zen, la
meditazione
    trascendentale, oppure vanno a imparare una tecnica di
rilassamento. Va
    benissimo, tuttavia, secondo me, esiste un esercizio più facile
e più
    efficace: imparare a mangiare. Siete stupiti? Perché? Invece di
mangiare in
    qualche modo, nel frastuono, in uno stato di nervosismo, nella
fretta o
    perfino litigando – e poi andare a praticare lo yoga! – non è
forse meglio
    capire che ogni giorno, due o tre volte al giorno, vi si offre
l'occasione
    di fare un esercizio di rilassamento, di concentrazione e di
armonizzazione
    di tutte le vostre cellule?



    Al momento di mettervi a tavola, cominciate allontanando dalla
vostra mente
    tutto ciò che può impedirvi di mangiare in uno stato di pace e
di armonia. E
    se non ci riuscite subito, aspettate di esservi calmati, prima
di iniziare
    il pasto. Quando mangiate in uno stato di turbamento, di
collera o di
    malcontento, introducete in voi ansietà e vibrazioni
disordinate che si
    trasmettono a tutto ciò che fate in seguito. Anche se cercate
di dare
    un’impressione di calma e di autocontrollo, da voi esce
qualcosa di agitato
    e di teso, e commettete degli errori, andate a urtare contro
persone e cose,
    pronunciate parole maldestre che vi fanno perdere delle
amicizie e vi
    chiudono delle porte... Se invece mangiate in uno stato di
armonia,
    risolvete meglio i problemi che vi si presentano in seguito, e
se nell'arco
    della giornata siete costretti a correre a destra e a sinistra,
sentite in
    voi una pace che la vostra attività non può distruggere. È
cominciando
    dall'inizio, dalle piccole cose, che si può andare molto
lontano.



    Non crediate che la stanchezza dipenda sempre dal fatto che
avete lavorato
    troppo. No, molto spesso è dovuta a uno spreco di forze. E
infatti, quando
    si inghiotte il cibo senza averlo ben masticato, ma anche senza
averlo
    impregnato a sufficienza di pensieri e di sentimenti positivi,
rimane più
    difficile da digerire, e l'organismo, facendo molta fatica ad
assimilarlo,
    non potrà beneficiarne pienamente.



    Quando mangiate senza rendervi conto dell'importanza di
quell’atto, anche se
    il vostro organismo si trova rinvigorito dal cibo, riceve
soltanto le
    particelle più grossolane e più materiali; e ciò non è
paragonabile alle
    energie di cui potreste beneficiare se sapeste veramente
mangiare in
    silenzio, concentrandovi sul cibo per riceverne gli elementi
eterici e
    sottili. Durante i pasti, concentratevi dunque sul cibo
proiettando su di
    esso dei raggi d'amore; a quel punto, avviene la separazione
fra la materia
    e l’energia: la materia si disgrega, mentre l'energia entra in
voi e ne
    potete disporre.



    L'essenziale, nella nutrizione, non sono gli alimenti stessi,
ma le energie
    che quegli alimenti contengono, la quintessenza che vi è
imprigionata,
    poiché è proprio in quella quintessenza che si trova la vita.
La materia
    dell'alimento è solo un supporto, e quella quintessenza, così
sottile e
    pura, non deve servire unicamente ad alimentare i piani
inferiori (il corpo
    fisico, il corpo astrale e il corpo mentale) ma deve anche
servire ad
    alimentare l'anima e lo spirito.


  




    
* Vedi 
Lo yoga della nutrizione, Coll. Izvor n. 204.


                
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        La respirazione 
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
        
    
                    

    

“Masticare” l'aria per estrarne le energie 



  

    


  



    Nel corso della giornata, abituatevi a fare alcune
respirazioni; ma affinché
    siano realmente proficue, è necessario che le respirazioni
siano lente e
    profonde. L’aria pura deve infatti avere il tempo di scendere
nei polmoni
    per riempirli ed espellere così l'aria viziata. E occorre non
solo respirare
    profondamente, ma di tanto in tanto è bene trattenere l'aria
nei polmoni per
    qualche secondo prima di rilasciarla. Perché? Per masticarla,
poiché i
    polmoni sanno masticare l'aria come la bocca sa masticare gli
alimenti.
    L’aria che inspiriamo è come una “boccata” di cibo piena di
energie
    vivificanti. Tuttavia, per beneficiare pienamente di tali
energie, si deve
    dare ai polmoni il tempo di masticare l'aria e di digerirla.
Quando
    respirate in questo modo, fatelo con la consapevolezza che,
attraverso
    l'aria, state ricevendo nel vostro corpo la vita divina.


  




    

Dimensione psichica e spirituale



  

    


  



    Gli esercizi di respirazione agiscono beneficamente sulla
salute, certo, ma
    anche sulla volontà e sul pensiero. Fate l’esperimento: se
avete un peso da
    sollevare, ci riuscirete più facilmente dopo aver fatto un
respiro profondo.
    Nei piccoli fatti della vita quotidiana e nelle vostre
relazioni con gli
    altri, pensate anche a respirare, e questo vi permetterà di
dominarvi. Prima
    di un colloquio, ad esempio, per evitare che la discussione
degeneri in un
    litigio, prendete l’abitudine di respirare bene. E se siete
turbati, perché
    non chiedete l’aiuto dei polmoni? Essi sono lì per aiutarvi.
Per due o tre
    minuti, inspirate ed espirate profondamente: i vostri pensieri
diventeranno
    più leggeri e chiari. Voi avete bisogno di aiuto, ed è normale,
ma perché lo
    cercate sempre all'esterno, quando invece è in voi?



    Se riuscite a cogliere il senso profondo della respirazione,
sentirete a
    poco a poco il vostro respiro fondersi nel respiro cosmico.
Espirando,
    provate a immaginare che riuscite a ingrandirvi e ad estendervi
fino a
    toccare i confini dell'universo, poi, inspirando, ritornate
verso di voi,
    verso il vostro sé, che è come un punto impercettibile, il
centro di un
    cerchio infinito. Poi, di nuovo vi dilatate, e di nuovo vi
contraete...
    Scoprirete così il moto di flusso e riflusso che è la chiave di
tutti i
    ritmi dell'universo. Cercando di renderlo consapevole in voi
stessi, entrate
    nell'armonia cosmica, e avviene uno scambio fra l'universo e
voi, poiché,
    inspirando, ricevete degli elementi dallo spazio, ed espirando
proiettate in
    cambio qualcosa del vostro cuore e della vostra anima.



    Chi sa armonizzarsi con la respirazione cosmica, entra nella
coscienza
    divina. Il giorno in cui sentirete tale dimensione, vorrete
lavorare per
    tutta la vita a inspirare la forza e la luce di Dio, per poi
dare quella
    luce al mondo intero. Perché l’espirazione è anche questo:
distribuire la
    luce che si è riusciti ad attingere presso Dio.



    La respirazione cosciente apporta benedizioni incalcolabili per
la vita
    fisica, emozionale, intellettuale e spirituale. È necessario
che ne
    osserviate gli effetti favorevoli nel vostro cervello, nella
vostra anima e
    in tutte le vostre facoltà; è un fattore molto potente per
tutti i campi
    della vita. Non trascurate mai tale questione.*


  




    
* Vedi
    

        La respirazione – Dimensione spirituale e applicazioni
pratiche
    
    , Brochure n. 303.


                
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Come recuperare le energie
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
        
    
                    

    Troppo spesso vi lasciate trascinare da quella frenesia che
attualmente è
    diventata lo stato abituale degli esseri umani e che è tanto
dannosa al loro
    equilibrio fisico e psichico. Dovete prestare maggiore
attenzione al vostro
    sistema nervoso procurandogli di tanto in tanto un po’ di
distensione.
    Potete, ad esempio, ritirarvi in una stanza tranquilla,
stendervi a pancia
    in giù su un letto, o a terra su un tappeto, con braccia e
gambe rilassate;
    lasciatevi andare come se sprofondaste in un oceano di luce,
senza muovervi,
    senza pensare a nulla... Dopo uno o due minuti vi alzerete
ricaricati. È
    tutto, è poca cosa, ma è molto importante.



    Direte che non sempre è possibile stendersi in tal modo.
Ebbene, rimanete
    seduti; l’essenziale è che riusciate a spezzare la tensione in
cui vivete.
    Occorre sapersi fermare, e non solo una o due volte al giorno,
perché non
    basta, ma dieci, quindici, venti volte. È sufficiente farlo
anche solo per
    uno o due minuti; l’essenziale è abituarvi a farlo di
frequente. Ogni volta
    che avete un momento libero, ovunque vi troviate, invece di
perder tempo o
    di irritarvi perché siete costretti ad aspettare, approfittate
di
    quell’occasione per calmarvi e ritrovare il vostro equilibrio:
in seguito
    riprenderete le vostre attività con nuove forze.


                
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        L’amore rende instancabili
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
        
    
                    

    Il più grande segreto per poter mantenere la nostra attività
nelle migliori
    condizioni è imparare a lavorare sempre con amore, poiché è
l'amore che
    rafforza, vivifica e resuscita. Quando non si ha amore e si
considera il
    proprio lavoro solo come mezzo di sostentamento, non ci saranno
buoni
    risultati. Certo, si guadagna un po’ di denaro, ma si perde la
gioia e si
    perde l'entusiasmo, si diventa irritabili per un nonnulla e ci
si rovina la
    salute. Lavorate per ore con amore e non sentirete la
stanchezza; se invece
    lavorate anche solo per qualche minuto senza amore, nella
collera o nella
    ribellione, tutto si bloccherà dentro di voi e rimarrete senza
forza.



    È necessario comprendere l'efficacia e la potenza dell'amore.
Tutto ciò che
    fate, fatelo con amore oppure non fatelo! Perché ciò che fate
senza amore vi
    affatica, addirittura vi avvelena, e non stupitevi se poi siete
esauriti e
    malati. Quante persone si chiedono come fare per diventare
instancabili! Il
    segreto è amare ciò che si fa, poiché l'amore risveglia tutte
le energie.


                
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Il progresso tecnologico rende l'uomo libero per il lavoro spirituale
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
        
    
                    

    La scienza e la tecnica vi forniscono ogni giorno nuovi
apparecchi e nuovi
    prodotti che facilitano la vita, ma non per questo dovete
lasciarvi andare.
    Tutti quei miglioramenti vanno considerati come altrettante
possibilità di
    dedicarvi ad attività spirituali. Ecco il vero significato del
progresso
    tecnologico: liberare l'uomo, sì, ma in vista di altri lavori.
Avete meno da
    faticare sulla materia esterna? È perché abbiate più tempo per
lavorare
    sulla vostra materia interiore, per dominarla, spiritualizzarla
e diventare
    così una presenza benefica per tutti. Dopo ogni sforzo, dopo
ogni esercizio,
    la vita assume un altro colore, un altro sapore. Quante persone
    materialmente appagate sono talmente disincantate che non
provano più la
    minima gioia! Significa che interiormente non hanno più alcuna
attività,
    alcuna vita intensa. Se fossero illuminate, continuerebbero a
beneficiare di
    tutto, ma senza smettere di fare un lavoro interiore, poiché è
quel lavoro
    che dà sapore alle cose.
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