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Noi silamo unici su sette miliardi

Perchéla gente ss comporta male
Perdonare a noi stess

Perdonaregli altri

Strumenti per crescere

Vi invitiamo a visitarei nogtri Siti I nternet:

www.viveremeglio.org (solidarieta, dimentazione, psicologia, meditazione, rilassamento, astrologia, angdli,
religione, filosofia esoterica, ecc.).

www.procaduceo.org (proposte per una Diagnod Olistica - Medicina Eziologica e Cure Naturdi).
www.studirosacrociani.com (unarispostalogicaa grandi perché ddllavita: Perché nascere, Perché soffrire?,
Perché morire?).

www.studiofacile.org (tecniche di studio, tes, tesine, dizionari, traduzioni e tante cose utili per gli studenti).




Spigolature sulla spiritualita

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 prospettiva religiosa
dellavita... E furono curati quando riguadagnarono tale prospettiva.

C. G. Jung (1932)

La vita spirituale non consiste nell'andare in chiesa, accendere ceri, confessarsi, dare
gualche spicciolo ai poveri e mormorare qualche preghiera. No, la vera spiritualita e
una qualita della vita e sottintende un contatto con la vita celeste, pura, armoniosa,
perfetta. Infatti "spirituale" significa chelo spirito s manifesta, che la Divinita si
manifesta.

Se amate la vita spirituale, se non I'abbandonate mai, qualsiasi vostra difficolta s
trasformera in successo, in vittoria. Ma se, per sfortuna, decideste di lasciare la vita
spirituale perché vi impedisce di realizzare nel mondo qualcosa di piul interessante,
siete naturalmente liberi di agire come piu vi piace; presto pero vedrete |'enormita del
vostro errore e di che cosa vi siete privati.

La vita spirituale e un contatto coi mondi superiori, un rapporto grazie al quale
imparate a progredire anche a vostra insaputa. Se interrompete questo legame siete
perduti, perché vi ponete fuori dalla luce.

Se finora non avete ottenuto grandi vittorie, cio e dovuto al fatto che ancora non
avete veramente sperimentato la potenza dello spirito. Incominciate a crederein
guesto potere, e scoprirete guanto e reale. Piu tempo passera e piu lo vedrete
manifestarsi in tutto il suo splendore.

Omraam Mikhad Aivanhov (in Un pensiero al giorno, edizioni Prosveta).



NOI SIAMO UNICI SU SETTE MILIARDI

(riflessioni su come possiamo esser e strumenti di Dio)

Ognuno di noi € perfetto nella mentedi Dio (1)

Nella Bibbia sta scritto che il Divino Architetto cred 1'uomo a suaimmeagine e somiglianza. Essendo Dio "puro
Spirito”, dovrebbe gpparire chiaro che I'uomo che Dio ha creato "non €' certamente I'uomo che noi vediamo
intorno anoi bensi un uomo spirituae, sottile e invisibile: una particdla di coscienza individudizzata nella mente
cosmicadi Dio.

Cosi, come ogni cosa che I'uomo ha creato, prima di essere creata ha dovuto essere ideata e progettata, cosi il
divino Architetto, nella sua mente, haidesto ognuno di noi ed il nostro progetto; un progetto perfetto e senza
acunadisarmonia. Possamo pensare d nostro progetto come ad una digpogitiva perfetta, nel disegno e nel
colori.

Provate ora ad immaginare una digpositiva perfetta proiettata da un proiettore con la lente sporca 0 non messa
afuoco. La perfezione dell'immagine originde andra perduta e sullo schermo gpparira una figura distorta o
deformata. Sono i penderi e gli atteggiamenti egoiti, quelli che ¢ fanno a pensare solo anoi sesd, che
agiscono come lalente ddl proiettore visto piti sopra: sono che ¢ impediscono di mostrare lanostra
somiglianza con Dio.

L'origine delle malattie (1)

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. Anaogamente,
le malattie che gppaiono nd corpo fisico sono il risultato di un impedimento dlo scorrere dell'energia vitde,
generato da modo errato di pensare e comportars dell'uomo.

Dio, mediante |a digpositiva perfetta di ogni crestura da Lui idesta, desidera proiettare ne mondo immeagini
perfette del'uomo e di tutte le Sue creature. A causade propri errori I'uomo s € posto in disaccordo con la
volonta divina e cosi impedisce che sulla Terrala suaimmagine gppare dquanto deformata.

Noi non siamoil nostro corpo (2)

Gli stienziati ¢i insegnano cheil nostro Universo S regge su leggi matematiche e pertanto precise. E
percio impensabile che nel progetto di Dio, visto come Cresatore, esista la sofferenza o qualcosa che non abbia
uNo Scopo ben preciso.

Ne capitolo precedente il maestro Paramansa Y ogananda, ¢i propone I'uomo come un progetto perfetto nella
mente di Dio; progetto che puo agpparire deformato sulla scena del mondo. Sarebbe molto utile accettare tale
idea, cosi come sarebbe un grande errore consderarci non come esseri spirituali, sani e perfetti nella
mente di Dio, ma come un insemedi organi che, ad esser e ottimisti, dura qualche decennio e non di

piu.



Dovremmo impararearingraziare Dio per i doni che ci ha dato (3)

Quando un fanatico danneggio seriamente la Pieta di Michdangelo, colpendola con un martello, il mondo resto
inorridito. Nessuno S sorprese nessuno quando i migliori artisti del mondo S riunirono per restaurare il
capolavoro sfigurato.

Quando scultori arrivarono in Itaia, non cominciarono immediatamente ariparare il volto sfigurato. Spesero
invece parecchio tempo guardando la Pietg, toccandone le linee fluenti, apprezzando il modo in cui ciascuna
parte esprimeva unaformadi estas soffusadi sofferenza. Alcuni Spesero parecchio tempo studiando una
singola parte come, ad esempio, unamano, fintanto che iniziarono a vedere I'opera sempre piu con gli occhi di
Michdangdo, e toccarla e sentirla nelo stesso modo in cui lui 1o avrebbe fatto. Quando gli scultori iniziarono
I'operadi restauro erano arrivati a punto di lavorare, il loro lavoro era assai smile aquello di Michdangelo nd
momento che creavail suo capolavoro.

Non le mani di Michelangelo, maquelle dello stesso Creatore, ¢i hanno creato usando la polvere del suolo e
reglizzando un capolavoro che supera di molto quelo di Micheangelo (Gen 2:7). E non ¢i dovrebbe affatto
sorprendere il fatto che Dio c "restaurd’ continuamente. Ogni voltache ¢i sfiguriamo Egli € giad lavoro per
ritornarci la primitiva bellezza

Quando noi Gli chiediamo di crescere, oppure di guarire, non dovremmo pensare che tai process possano
avvenirne immediatamente. Dovremmo piuttosto cominciare avederci e consderarci cosi come ¢i vede e i
consderail nostro Scultore. Noi non possamo comprendere quando € necessario il nostro "restauro” fintanto
che non cominceremo a "vederci” con gli occhi del nostro Cresgtore.

Ancheil nostro piu piccolo ateggiamento di egoismo, per esempio, ¢i sfigurapiu di quanto abbiafatto il
martello con laPieta "Noi samo I'operadarte di Dio, creeti in Cristo, per vivere unavita giusta e buona,
come Egli aveva previgto per noi fin ddl'inizio. (Bibbia, Letteradi Paolo agli Efesni 2:8).

Quando ringraziamo Dio per tutto cio che Egli continuamente ¢ci dona, noi cominceremo a vederci non pit con
i nodtri propri occhi, macon i Suoi. Quando arriviamo a comprendere i nodtri vaori, alora possamo anche
comprendere in quali aree é necessario fare un "restauro” per poter diventare tutto cio che Dio ha previsto per
noi.

Nelle Sacre scritture possiamo trovare un aiuto per comprendere come ci vede il nostro Creatore. |l racconto
ddlacreazione, ci rivela, per esempio, il grande vaore che Dio attribuisce dl'uomo, arrivando acrearlo a Sua
immagine e somiglianza (Bibbia, Genes 1:27).

Per meglio comprendere il modo in cui noi ripecchiamo l'immeagine di Dio, con un atteggiamento riverente,
amile aqudlo ddla preghiera, focdizziamo orala nostra attenzione su uno del nogtri send, 0 una parte del
nostro corpo, e cerchiamo di apprezzarla come I'apprezza e la vauta lo stesso Crestore.

Ossarviamo, per esempio, unatuamano con riverente attenzione, come uno degli scultori che ha osservato
per molto tempo unamano della Pieta. Restiamo, osservando la mano, in silenzio, per un po' di tempo, quindi
cominciamo a notare quanto saunica, lo e talmente che potremmo scegliere una sua fotografiatra quelle
di molti mani di persone diverse. Terminiamo la nostra meditazione ringraziando Dio per la sua opera



[I nostro ringraziamento per questo dono, comunaue, non saramai sufficiente fintanto che non saremo in grado
di capire come le nostre mani possano essere uno strumento per offrire noi stess agli dtri. Contrariamente agli
atri scultori Dio vive nellamani che ha creato. Per capire come Egli us le nostre mani per donare agli dtri, noi
dobbiamo tornare indietro nel tempo e ritrovare qualche episodio in cui qualcuno ci hafatto mediante I'opera
delle sue mani.

Per me é assal facile comprendere le volte che gli dtri mi hanno donato, mami risultaass difficile trovare degli
episodi in cui i0 ho donato agli altri; degli episodi in cui Dio stesso ha donato agli dtri passando attraverso di
me. Mafintanto che mi senso cosi limitato Sgnificache mi vedo con i miel sess occhi e non con quelli dd mio
Cresatore.

Vi sono dei brani delle Sacre scritture, riguardanti i doni dello Spirito Santo, che ¢i possono ulteriormente
alutare a scoprire le nogre piu valide qudita Leggiamo cio che ha scritto San Paolo ndlla letteraal Gald
(5:22): "Il frutto dello Spirito invece & amore, gioia, pace, pazienza, benevolenza, bontd, feddtd, mitezza,
dominio di s&'. Ed anche Pietro, nella sua seconda | ettera scrive: " Per questo mettete ogni impegno per
aggiungere dlavostrafede la virty, dlavirtu la conoscenza, ala conoscenza latemperanza, dlatemperanzala
pazienza, dla pazienzala pietd, dla pietal'amore fraterno, al'amore fraterno la caritd’ (Pietro 1.5-7).

Quedti doni dello Spirito richiamano nellamiamente degli eventi in cui quacuno mi ha perdonato, hanno
condiviso con me laloro comunione con Dio, e mi hanno fatto desiderare di vivere in modo piul utile per lamia
comunita. Mi aiutano anche aricordare i momenti in cui io tesso ha donato agli atri comportandomi come
loro S sono comportati con me.

Bisogna per0 stare attenti a non concentrars troppo su quanto abbiamo fatto, sarebbe solo il modo per
gonfiare il nostro ego. Manoi non intendiamo farlo per vantarci di noi stessi, bensi per le benedizioni che ci ha
donato il nostro " Scultore”.

Nel richiamare dla mente le benedizioni che abbiamo ricevuto, noi stiamo ricomponendo la storia della nostra
fede come, fecero Geremia o Isaianei momenti difficili. Man mano che riusciamo araccogliere piu eemertti
che convadidano la nostra bellezza, riusciremo anche a comprendere in modo migliore come ¢i vede il nostro
Creatore. Cosl, nd momento in cui gli chiederemo di aiutarci a crescere, migliorare o persino guarirci dauna
malattia, noi non staremo guardando solo ad una parte di noi stess, ma piuttosto a capolavoro rappresentato
danoi gess.

Noi saremo pronti per chiederGli di restaurare cio che Lui stesso desiderarimodernare in noi e come noi stess
possiamo rientrare nelle Sue opere artistiche.

Ognuno di noi éuno strumento prezioso per Dio (3)

Ne momenti di impegno, in cui riusciamo a vivere con pazienza, amore e gentilezza, noi reslmente Samo degli
strumenti di Dio. Non dovremmo mai dimenticare che Dio opera attraverso di noi fare tutto cio che puo fare
"s0l0" dtraverso di noi. Ognuno di noi € unico su sette miliardi; ognuno di noi € uno strumento unico e
irripetibile con cui Dio puo rivolgers agli dtri.



Domande sulleriflessioni fattein precedenza (3)

1. Puo una persona che non ama se stessa amare Dio?
2. Come puoi ringraziare Dio per i tuoi talenti, benedizioni, ecc., senzagonfiare il tuo Ego?

3. Secondo te il modo come e data restaurata la Pieta é smile o differente da quello usato da Dio per
restaurare noi stess?

Esercizio spirituale - 11 cerchio terapeutico dell'amoredi Dio (3)

1. Disegna un grande cerchio su un foglio di carta
2. Guardaindietro sullatuavita e ritrovai momenti (buoni e cattivi) in cui hai sperimentato amore e crescita

3. Scrivi nel cerchio leinizidi delle 10 persone attraverso cui Dio ti hadimodtrato il suo amore eti ha dato
un'‘opportunitadi crescita. Disegna un piccolo cerchio intorno a ciascuno di questi nomi.

4. Scrivi nd cerchio i 10 eventi (abbreviati) attraverso i quali Dio ti haamato eti ha dato un'‘opportunita di
crescita. Disegna un piccolo rettangolo intorno a ciascuno di questi eventi.

5. Passa quache tempo in preghieraringraziando Dio per queste modi in cui ti hamostrato il suo amore.

Il triangolo dell' offerta del proprio amorea Dio (3)

1. Disegna un grande triangolo su un foglio di carta.

2. Guardaindietro ndllatua vitaeritrovai momenti in cui tu ha offerto amore ed opportunita di crescita agli
altri.

3. Scrivi ndl triangolo leinizidi) di 10 persone per cui sai stato uno strumento di Dio per offrire un‘opportunita
di crescita. Disegna un piccolo cerchio intorno a ciascuno di questi nomi.

4. Scrivi nel triangolo un breve riassunto dei 10 eventi in cui tu S8 stato uno srumento di Dio per offrirea
qualcuno un'‘opportunita di crescita. Disegni un piccolo rettangolo intorno a ciascuno di questi eventi.

5. Passa qua che tempo in preghieraringraziando Dio per ciascuno di questi eventi in cui ti ha usato come un
suo strumento per amare gli dtri. Ringrazialo per il modo in cui ha utilizzato ciascuna parte ddl tuo corpo.
Ringrazialo per le tue opere corpordi e spiritudi.

6. Prendi un foglio di cataefa I'denco de suoi talenti, delle cose che sai fare bene e le dtre caratterigtiche
buone che Dio usa attraverso di te. Ringrazial_o per questo.



L'IMPORTANZA DEL PERDONO

|| perdono puo spazzare via tutti gli ostacoli che hanno impedito al benessere ed alla salute di arrivare

fino avoi. Il perdono & un potente magnete da cui nessun bene puo evitare di essere attratto.
Omraam Mikhadl Aivanhov

Seil tuo nemico ha fame dagli da mangiare; se ha sete, dagli da bere; poiché, cosi facendo, radunerai

del carboni acces sul suo capo.
Proverbi 25:21

Ma a voi che ascoltateio dico: Amatei vostri nemici, fate del bene a quelli che vi odiano, pregate per
quelli chevi oltraggiano... Perché se amate quelli che vi amano quale grazia ve ne viene?.

Luca 6:27

Voglio misericordia e non sacrificio; perchéio non sono venuto a chiamare i giusti ma i peccatori.
Matteo 9,13

Bisognerebbe evitare di pensare alle persone verso cui si provano odio o rancore. Esse, senon le
perdoniamo, diventano i nostri padroni, ci vengono in mente quando mangiamo, rovinandoci il pasto;
guando siamo a letto guastandoci il sonno; quando ci rilassiamo, riportandoci ansia ed agitazione.

Mario Rizz

E' molto meglio... (4)

Louis Hay, anmaata di cancro in fase terminae, € guarita quando hainiziato a perdonare in cuor suo tutti
coloro con cui aveva avuto un cattivo rapporto. In seguito ha scritto divers libri di cui il primo (Guarisci il tuo
Corpo) puo diventare uno strumento di crescita e guarigione. Al volume e annessa una cassetta con esercizi di
visudizzazione che alutano il processo di guarigione.

Il riassunto del lavoro fatto da Louis Hay s pud racchiudere ndlla frase:

E molto meglio vivere bene e averetorto...
che non vivere male e aver ragione!

La miglior difesa dalle influenze malefiche (5)

Non e certo facile mettere a tacere certi sentimenti che sentite ribollire dentro di voi. Ma e nd vostro vantaggio
perdonare chi vi hafatto soffrire perché i suoi penderi vi saranno nocivi soltanto seli ricambierete parlando o
pensando mae di lui, oppure ricambiandolo facendogli dd made.

L "'unico modo per rendere innocui | pengieri nocivi € quello di neutrdizzarli e dissolverli prima che arrivino a
nuocervi, emanando onde di amore verso chi vi hafatto del mae.

Non pensate in maniera odtile a chi vi fatto soffrire. Se, per umana debolezza, vi trovaste a pensare mae di ui,
sodtituite subito i vostri pengieri negativi con penderi damore. Se sarete capace di mandare pengieri di bene e
pregare per chi vi vuol mae, avrete compiutala piu grande operadi difesa datutte le influenze maefiche.



Chiedete a Dio donare amore e saggezza a coloro che ritenete Sano la causa del vostri mai affinché sano
illuminati, e cesseranno come per prodigio di nuocervi. Vendicars eindice di poverta e debolezza interiore.
Perdonate, perché chi vi hafatto dd male non sa che facendovi soffrire, dovralui stesso pagare e soffrire per
riparare il male che hafatto.

Non serbate ombra di rancore per nessuno, anche sevi costafatica. Perdonate a chi vi hafatto dd maee
I'aluterete a diventare migliore. Amate chi vi vuol nuocere, |0 renderete impotente a nuocervi. Augurategli
amore e saggezza, e gli impedirete ogni iniziativamaevola

Imparate a congderare coloro che vi ostacolano come vostri maestri di vita sono ess, infétti, che vi offrono
I'opportunita per diventare pitl comprensivi, pazienti e misericordios.



PERDONARE A NOI STESSI

E necessario evitareil rimorso continuo (6)

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

Wayne W. Dyer

Vi sono degli esseri che, dd momento in cui S rendono conto di aver commesso un errore, S lamentano per
giorni e settimane. Rimangono pardizzeti, non vogliono piu agire. Se credono che cos faranno impietosire il
Signore, 9 shagliano.

Bisogna smetterla con questo ateggiamento. Chi hafatto un errore, s mettad lavoro per riparare, perché Dio
amai lavoratori. Quando S lavoraci S porca, manon € grave, poi ¢ s lava. L'esserwide e lavorare, fare del
progress. Qudi che siano le vostre sciocchezze, i vodtri errori, le vostre cadute, non interrompete mai il lavoro.
Continuate, finché I'amore e la luce cominceranno aregnarein voi.

Il rimor so continuo non € produttivo (7)

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

Lamancanza di unariflessione personde porta a consderare responsabile del male che i capita qualcun dtro:
una persong, Dio, il destino, ecc. S proietta sugli dtri la colpa delle nostre sventure e ¢io ¢i procura un senso
di sollievo.

Intal modo, non facciamo mai i conti con la nostra 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, rischiadi attribuirs
tutte le colpe che prima addossava agli dltri.

Ma anche questa & una posizione estrema e poco redigtica. Piu g dilatalavisone delle cose, piu s vedela
realtd come un gigantesco processo di relazioni in cui ognuno influenza gli dtri ed é daloro influenzato. Cio non
sgnifica, pero, che laresponsabilitaindividuale scompaia seinfétti € vero che la nogtra volonta € condizionata
damille fattori esterni, & anche vero che ogni nostra decisione, ogni nostra azione, contribuira a conferire un
corso diverso a mondo.

Il risultato ultimo di questo percorso di consapevolezza non e dunque néil senso di colpa masochigtico e
neppure evitare ogni responsabilita, maunavia di mezzo, dacui emergalanecesstadi dlargare la
comprensione e di restare vigili, anche nel propri confronti. Solo una coscienza continuamente in azione e in
grado di farci capire I'esatta misura delle nogtre responsabilitd. Quando mai I'uomo, s chiede Confucio, sara
capace di vederei propri errori e di giudicars da solo?



PERDONARE GLI ALTRI

Perchéla gente s comportamale (8)

Per poter comprendere perché vi sono delle persone che agiscono mae, o in modo che noi hon riusciamo a
capire, faremo oraun esame di dcuni process mentali.

Immaginiamo che la nostra mente Sa come un grande ufficio diviso in due grandi compartimenti:
1. il compartimento che provvede d ragionamento logico e razionae,
2. il compartimento che provvede dla sopravvivenza

Di certo il secondo comportamento € molto pit importante del primo. Tutte le creature viventi hanno infatti
guesto tipo di attivita mentale che viene gppunto chiamata "igtinto di sopravvivenza'.

Immaginiamo ora che in questi due grandi compartimenti vi Sano degli impiegati che provvedono atutte le
ativita proprie del loro ufficio. Prendiamo in considerazione quello che accade in ogni igtante nell'ufficio della
sopravvivenza.

Gli impiegati in tde ufficio sono sempre dl'erta, ed d minimo segno di pericolo prendono tutti | provvedimenti
del caso. Cio che anoi importamaggiormente e il fatto che quando avviene quacosadi pericoloso, 0 presunto
tae, tae evento viene fotografato perché la fotografia risultera molto utile per riconoscere, nd futuro, chetde
Stuazione é dtamente pericolosa

Proprio perché e importante che I'evento fotografato Sa sempre tenuto in consderazione, il capoufficio della
sopravvivenza consegna la fotografia ad un impiegato e gli ordinadi non perderlamai di vista, mentre terra
anche sotto osservazione cio che succede nel mondo esterno.

Tutto cio e molto importante perché quando quacosa del mondo esterno assomigliaacio che e rappresentato
nellafoto in mano ad un impegnato il medesmo s affrettera a suonare I'dlarme affinché vengano pres i
provvedimenti pit adeguti.

E, attenzione!, accade che, passando il tempo, gli impiegati liberi dell'ufficio della sopravvivenza saranno
sempre di meno!.

Quando il numero degli impiegdti liberi scende a punto che I'ufficio non potrebbe pit svolgere le sue mansioni,
il capoufficio S rivolge aquello ddl'ufficio dd ragionamento e chiede che acuni impiegati di tae ufficio vengano
tradferiti nd suo. E cio avviene perché, ovviamente, la sopravvivenza € molto pitl importante ddl ragionamento.

Ed dlora, pian, piano, una personad ritrova con l'ufficio dd ragionamento che ha sempre meno impiegati e la
Sua capacitadi "comprendere’ e "ragionare in modo giusto” caa sempre di piti.

Siccomeil "comprendere” € un processo complesso che richiede molti impiegati, una persona che ne ha pochi
adisposizione, ovviamente, non € in grado di "comprendere’ la vera essenza delle cose e delle persone. E,
purtroppo, la cosa piu grave, non puod neppure comprendere che lel "non ein grado di comprendere e
ragionare in modo corretto!"
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Conclusione

Chi agisce mae o comprende mae le cose non e stupido o cettivo, € solo una persona che, nel corso delasua
vita, ha perso molti impiegeti dell'ufficio dd ragionamento. 1l fetto sogtanzide é che essa"non e cattiva', ma
"non pud fare di meglio di qudlo chefa".

Superareil risentimento (9)

Ci sono persone che lasciano covare per anni il risentimento per uninfinitadi cause. Malti 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 s portadietro simili risentimenti, non fa che ricrears nella testa quegli episodi, e la cosa puo continuare
anche quando la persona che ha arrecato I'offesa e morta da un pezzo. Non importa se questi sentimenti erano
giudificati d momento in cui ebbe luogo I'esperienza: il fatto e che portarsdi dietro comportade cogti fisal ed
emotivi pesantissmi. Quando S covano sentimenti del genere, |a prima cosa che bisogna riconoscere e che noi
stess samo lafonte principae del nostro stress, e nessun dtro.

Unatecnica per perdonare le offese passate

Una cosa e sapere che voi avete bisogno dimparare asuperare il risentimento e perdonare le offese, e una
cosa ben diversa e trovare un metodo efficace per riuscire afarlo. || perdono ci viene predicato dai profeti di
tutte le religioni e dai filosofi di tutte le scuole: non ¢ sarebbe bisogno di tantaindstenza se il perdono fosse una
cosafacile, einfatti facile non e

Esste un libro, intitolato il Discorso dellaMontagna, 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
sodanza, S trattadi visudizzare la personaverso laquae s hadd risentimento e di immeaginare chele
succedano delle cose belle. Sinceramente questo metodo ci lasciava perpless, tuttavia, decidemmo di
provarlo.

All'inizio, c risultd malto difficile visudizzare che a una persona per la quae provavamo rabbia e odtilita
accadessero dedlle cose belle. Ma poi, continuando ad applicare il metodo, incominciammo a vedere in modo
diverso Salapersonacheil nostro rapporto con lel. Pur continuando a disapprovare il suo modo di
comportard, riuscivamo a capire meglio i suoi motivi e lanostra parte di responsabilita per il suo
comportamento.

Quando iniziammo ad essere cgpaci di visudizzare le cose belle che succedevano a quella persona, ci

sentimmo molto meglio, ed anche i rapporti con le diventarono piu rilassati e piacevoli. | benefici erano
evidenti.
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Processo di visualizzazione per superareil risentimento

1. Sedete su una sediacomoda, con i piedi aterraegli occhi chius.
2. Sevi sentite tes o didtratti, fate qualche inspirazione creando tensone in un dato muscolo, quindi rilasciate
l'ariaeil muscolo indeme. Potete farlo stringendo i pugni, le natiche, i denti, gli occhi, ecc.

3. Evocate ndla vostra mente unimmeagine nitida della persona verso la quae provate risentimento.

4. Immaginatevi che le succedono delle cose belle. Visudizzatela mentre riceve amore, riconoscimento o
denaro, qualunque cosa secondo voi quella persona considera bella

5. Prendete coscienza delle vostre reazioni. Se vi riesce difficile visudizzare che a qudla persona succedano
delle cose belle, non preoccupatevi. E unareazione naturale e S modifichera con I'esercizio.

6. Ripensate dla parte che avete svolto voi in quell'episodio doloroso e acome s potrebbe interpretare
diversamente I'episodio e il comportamento ddl'dtro. Provate aimmaginare come potrebbe gpparire la
Stuazione da punto di vista ddl'dtro.

7. Prendete coscienza di quanto ora vi sentiate piul rilassati, pitl in pace. Ripetetevi che non dimenticherete
quello che avete capito ora.

8. Oragete pronti per rigprire gli occhi e riprendere 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 dei mes senza avere bisogno
di eseguirlo, o trovars in condizione di eseguirlo cinque 0 sal volte d giorno.

Lo s puo applicare addirittura mentre la Stuazione spiacevole S sta verificando. Per esempio, nel caso in cui

un ragazzo in motorino vi tagli lastrada, potreste immaginarlo che arrivi sano e savo dove devono arrivare, che
fabene ascuola o sul lavoro o negli sport. Potreste ripensare a quando eravate ragazzi voi, dle stupidaggini
che facevate dlora, e comprendere che anche i giovani hanno i loro problemi.

Per poter perdonare bisogna essereforti e luminos (10)

Chi e povero e debole spiritua mente non € capace di perdonare ma cercadi vendicars. Per perdonare chi vi
hafatto dd male dovete diventare grandi, ricchi, forti, luminos; dovete dirvi: "Devo perdonarlo perché,
poveretto, e privo di luce, di conoscenza, di nobilta.. E non saneppure in quae Stuazione S mette facendomi
del mde, perché leleggi divine sono inesorabili e dovra soffrire per il mae che mi hafatto. lo invece, anche se
ne sono lavittima, ho il privilegio di lavorare per il bene, per il Regno di Dio, per laluce".

Pensando cosi e paragonando |o splendorein cui vivete, per aver scelto il cammino del bene, dlamiseriaed
dl'oscuritadi coloro che sono ingiudti e cattivi, un sentimento di pietd, di indulgenza e damore simpadronira di
voi, Questa generosita, che non avreste potuto raggiungere con nessun adtro mezzo, e facilmente raggiungibile
in questo modo.

Quando noi odiamo una persona siamo legati alel da un legame emozionae pit forte ddl'acciao. Il perdono €

I'unico modo per rompere tale legame e ritornare liberi. La persona odiata diventa, pian, piano, il nostro
padrone; ¢i vienein mente di giorno e di notte; ¢i toglie sonno e serenita e ci privaddlagioiadi vivere.
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Se consderiamo coloro che ¢i hanno fatto del male come delle persone che (in un momento particolare) hanno
agito mae nel nodri confronti ma sono pur sempre dei figli di Dio, il perdono non ¢ sara difficile. Esse hanno
attraversato il nostro cammino per un appuntamento fissato dal Creatore. Dobbiamo ricordare che quando
qualcuno ci ferisce lo fa perché la sua anima sta cercando di accaparrars la nostra divina attenzione e lanosira
benedizione. Se glida offriamo cessera di intrdciare il nostro cammino.

Qualcuno puo pensare di non aver nulla da perdonare. Se nella sua vita compaiono perod: confusione,
sofferenza, infdicita, miseria, 0 del bisogni di qualunque tipo egli € nellanecessita di dover perdonare.

Vi e un vecchio proverbio che dice: "Colui che non riesce aperdonare agli dtri rompeil ponte su cui lui stesso
deve passare. Quando lanostra salute od il nostro benessere, tardano ad arrivare, € necessario concedere il
nostro perdono. "Il perdono pud spazzare viatutti gli ostacoli che hanno impedito a benessere ed dla sdute di
arivarefino avoi. Il perdono & un potente magnete da cui nessun bene puo evitare di essere attratto”.

Un rimedio sicuro (11)

"Il perdono pud spazzare via tutti gli ostacoli che hanno impedito al benessere ed alla
salutedi arrivare fino a voi. Il perdono & un potente magnete da cui nessun bene puo
evitare di essere attratto.”

Oltre aperdonare gli dtri dobbiamo anche imparare a perdonare noi stess. L'autocondannaci privadella
sdute e ci puo causare problemi di tutti i tipi, compres quelli finanziari. Charles Fillmore, fondetore del
movimento spirituale: "Unity" propone questaformula di perdono dicendo che questo € un trattamento mentale
garantito per curare ogni tipo di maattia

1. Ogni sera, primade sonno, sediti per circa 30 minuti e chiedi perdono, mentamente, atutti quelli verso cui
ha avuto un ateggiamento negativo o antipatia. Se hai del pregiudizi contro un animale, 0 ne temi la presenza,
chiedi perdono pure alui e mandagli il tuo amore.

2. Se ha accusato qualcuno; hai discusso duramente; hai criticato o fatto pettegolezzi; ritirale tue parole
chiedendo (mentalmente) perdono alle persone offese.

3. Selecircogtanze ti hanno portato adelle rotture con parenti (0 amici) fal tutto cio cheti e possibile per
Sstemare le cose,

4. Cercadi vedere tutte le persone come dei figli di Dio che stanno facendo delle penose esperienze ndllavita
terrena. Offri loro latuaincondizionata comprensione ed i pit intens pensieri damore.

5. Non coricarti ma con la sensazione che vi Sano ne mondo persone, animali, cose o Situazioni, che ritieni
essere tuoi nemici. Unaformula per un perdono completo potrebbe essere:

"lo perdono ogni cosa, ogni persona, ogni esperienza, ed ogni memoriadel passato, o ddl presente, che
necessitail mio perdono. 1o perdono tutti con pienaintenzione,

Dio e amore e, comeio ho perdonato agli altri, cosi i0 ora sono perdonato e governato soltanto dall'amore di
Dio".

L'amore di Dio sta Sstemando lamiavitaed i miel problemi. Redizzando tutto questo io abito nella pace”.
E provato cheil perdono guarisce le maattie; fal diventare forti i deboli; trasformai codardi in coraggiosi; muta

gli ignoranti in saggi, e fd degli scontenti delle persone felici. Ricordate che il perdono pud diminare cio che s
eramesso come ostacolo travoi ed il vostro benessere.
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Comeediminarei legami con altre persone (12)

Sevi sambradi essere legati ad un'dtra persona, perché essavi hafatto del male o voi lo avetefatto ale,
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 ssomaco) sia collegato d suo con unalineadi luce o un cordone scuro.

Immaginate quindi di avere nellamano destra una piccola spada con I'impugnatura a croce, ed invocare su di
la benedizione di Dio. Ndla mano snisraimmaginate di avere una torcia fiammeggiante, ed invocate su di
lei il potere ddlo Spirito Santo, di cui codtituisce il Smbolo.

A questo punto affermate "Ne nome di Gesul Crigto, io ti perdono per tutto il male che mi hai fatto,
volontariamente o involontariamente, in questavita o in quelle passate. E nello stesso tempo, ti chiedo perdono
per tutto il male che io posso aver fatto ate, volontariamente o involontariamente, in questavita o in quelle
passate. Amen. Oraio taglio questo legame che non ha pitl ragione di esistere, io ti 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.

Dopo una separazione del genere bisogna, naturalmente, prendere ogni precauzione per evitare che il legame
possariformard. Sevi viene in mente la persona ripetete 1o sono libero e tu sai liberd', quindi sodtituite il
pensero con un atro, magari una preghiera.

"Bisognerebbe evitare di pensare ale persone verso cui S provano odio o rancore. Esse, senon le

perdoniamo, diventano i nostri padroni, ¢i vengono in mente quando mangiamo, rovinandodi il pasto; quando
samo aletto guastandoci il sonno; quando ci rilassamo, riportandoci ansa ed agitazione.”
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|| quadrato per guariredalle memorie dolorose (3)

Questo esercizio puod essereiniziato e terminato nel corso di pit giorni, per dare il tempo anoi stess di
comprendere e perdonare.

1. Prendi un fogli di carta e disegnaci un grande quadrato.

2. Lentamente e devotamente guarda indietro ndlatuavita e trovai momenti in cui se stato offeso o ferito.

3. Scrivi nd quadrato | nomi (solo leinizidi) di 5 persone cheti hanno fatto del male. (Pensa a coloro che tem,
eviti, giudichi duramente, ecc.)

4. Inizial'esercizio facendo un piccolo cerchio intorno dleinizidi di una persona che vive ancora con te, e parla
aGeslil Crigo, digli cometi senti. Sii onesto ed esponi onestamente e Snceramente i tuoi sentimenti.

5. Quando riesci a comprendere perché quella personati hafatto dd mae (quas sempre viene fatto in buona
fede), traccia unalinea orizzontde sotto le sueinizidi (per indicare le motivazioni che lo hanno spinto ad agire

cosi).

6. Quando senti che sai pronto per dirle cio cheil Cristo stesso le direbbe, traccia una linea orizzontale sopra
lesueinizidi.

7. Quando, meditando sul fatto, riesci a comprendere che anche tu avevi una seppur piccola parte di colpa, e
riesci aperdonarti come Gesul il Cristo ha giafatto, disegna un dtro cerchietto intorno dle sueinizidi.

8. Quando riesci a comprendere come da qual male ne é uscito qualcosadi buono, quache possibilita di
imparare, crescere e fare esperienza, tracciauna " X" sulle sueinizidi, e poni lapersonad di fuori de tuoi
ricordi dicendo abassavoce "Va sa libero, ti ho perdonato e questo ricordo non mi serve piu”.

9. Ringrazia Gesu il Crigto per questatua crescita e per il fatto che stai gia cominciando a guarire.

10. Scegli un'dtra personae ripeti i passaggi di cui sopra.
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STRUMENTI PER CRESCERE

Evitate di condannare chi hatorto (13)

E molto meglio vivere bene e avere torto che non vivere male ed aver ragione.
Louis Hay

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 del comune ci riescono. C'e sempre un motivo se gli dtri S comportano in un certo modo.
Scovate questo motivo e avrete in mano lachiave del loro comportamento, per non dire addirittura dellaloro
personalita.

Cercate onestamente di mettervi nel panni del vostro interlocutore. Chiedetevi: "Sefoss nel suoi panni, come
mi sentirei?. Comereagirel?" ed eviterete di Sorecare tempo e di arrabbiarvi per nulla, perché "interessandos
alla causa, si avverte minore avversione per |'effetto ad essa collegato”. Inoltre diventerete sempre piu
abili nd campo ddle rdazioni umane.

"Fermatevi un attimo, condglia Kenneth M. Goode nel suo libro How to Turn People Into Gold (Come
mutare le persone in 0ro), e paragonate l'interesse che nutrite per i vodri affari con quello che avete nel
confronti di qudli degli dtri. Cos facendo capirete che chiunque atro d mondo s comporta esattamente come
Vvoi; in effetti il successo nel rapporti interpersondi dipende dala capacita di vedere le cose dal punto di vista
atru”.

Sam Douglas di Hempstead, New Y ork, diceva sempre dlamoglie che lel sprecava troppo tempo alavorare
nel prato di casa, a strappare erbacce, mettereil fertilizzante, tagliare I'erba due volte la settimana, mentre le
condizioni del prato sarebbero state accettabiliss me anche sela donna ci avesse impiegato meno ore e meno
energie. Owiamente lel prendeva malissmo le critiche del marito e ogni sera era una discussone.

Dopo aver seguito i nogtri cors Douglas S rese conto di essere stato uno stupido. Non si era mai reso conto
che a suamoglie 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. Lui
primadisse di no, poi ci ripenso e lasegui fuori a strappare le erbacce. Lei era tutta contenta, e cosi passarono
un'ora alavorare duramente e a conversare alegri.

In seguito Douglas la auto parecchie dtre volte col prato e comincio alodare labellezza di quell'erbachele
erariuscita afar spuntare da unaterra peggiore de 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.
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Mostrate agli altri che apprezzateleloroidee (14)

Il saggio impara molte cose dai suoi hemici.

Arigofane
Ne suo libro Getting Through to People (Creare buone relazioni con gli dtri), il dottor Gerald S. Nirenberg
commenta: "Nella conversazione, I'accordo S raggiunge immediatamente se modirate di consderareleidee e
sentimenti ddll'dtro dtrettanto importanti dei vostri. Cominciate a parlare dando al'dtro la possibilita di guidare
il didogo nelladirezione voluta, e date pit importanza a quello che sentite anziché aqudlo che dite, e
accettando il punto di vista dell'interlocutore indurrete I'dtro a mostrars dtrettanto aperto quando s trovera ad
acoltare le vostre opinioni.”

Vederele cose dd punto di vigtadtrui facilitamolto in caso di problemi persondi. Elizabeth Novak del New
South Wdles, in Audtrdia, erain ritardo di sai settimane col pagamento della rata dell'automobile. "Un venerd,
racconta la Novak, ricevetti unatelefonata molto dura da parte della persona che avevain mano lamiapratica
che mi informava che se non avess provveduto a pagare, ladittami avrebbe fatto causa.

Purtroppo non avevo modo di procurarmi i quattrini durante il week-end, cosi il lunedi mattina non potevo far

atro che aspettare il peggio; pero, invece di guardare la cosada mio punto di vista, cercal di mettermi nel pan-
ni del mio creditore. Attaccai a scusarmi con grande sinceritae gli diss che dovevo essere una cliente davvero
impossibile, tanto piu che non erala primavolta che ero in ritardo con le rate,

Il tono di voce dell'uomo cambio immediatamente: S senti perfino in dovere di rassicurarmi che non ero poi
guesta gran spinad fianco. Mi racconto esempi di quanto fossero avolte tremendi i suoi clienti e cercassero di
mentirgli o di non fard trovare quando lui telefonava. 10 1o Setti a sentire, lasciando che s sfogasse con me.
Allafine, senza cheio accennass a niente, lui Sporntaneamente mi disse che non importava se non pagavo tutto
e subito. Potevo versargli magari venti dollari entro lafine del mese e scaglionare il resto amio piacere.”

Domani, primadi chiedere aqualcuno di fare qualcosa, perché non provate a chiudere un attimo gli occhi ea
mettervi nel panni dell'dtro? Provate a chiedervi: "Perché costui (o costel) dovrebbe darmi retta?'. S, ci
perderete un atimo di tempo, ma eviterete di farvi dei nemici e otterrete risultati ottimi, senza bisogno di lottare
come disperati.

"Preferirel andar su e giul per il marcigpiede di fronte due ore primadi un colloquio, disse Dean Donham ddl-
I'Harvard Business School, piuttosto che entrare in un ufficio senza avere un'idea chiara di quelo cheio dovro
dire edi qudlo cheil mio interlocutore, per quanto ne PossoO sapere io, vorrebbe sentirs chiedere.”

Questo € un concetto estremamente importante che dovreste tenere sempre presente.
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Otto principi baslari (6)

Parlare éil modo di esprimere se stessi agli altri. Ascoltare éil modo di accogliere gli
altri in se stessi.
Wen-Tzu

Principio 1 - Sate prodighi S gpprezzamenti onesti e Sincei.

Principio 2 - Richiamate |'attenzione degli dtri sui loro errori in manieraindiretta

Principio 3 - Parlate del vodtri errori primadi sottolineare queli dtrui.

Principio 4 - Fate in modo che I'dtra persona ne esca sdvandos lafacciaed reputazione.
Principio 5 - Lodate ogni piu piccolo progresso. Siate generosi con le approvazioni e con le lodi.
Principio 6 - Fate in modo che la persona veda un suo interesse nel fare quello che gli suggerite.
Principio 7 - Date aglli dtri la sensazione che siano dtati loro per primi ad avere l'idea giusta.
Principio 8 - Cercate onestamente di vedere le cose dd punto di vistade vostro interlocutore.

Laricetta Dujany (16)

Tutti avete notato chei depress fanno fatica ad essere alegri. Possono lavorare come assatanati tutto il giorno
(vedi piu sopra), mafanno una grande fetica, quas non possano usare un singolo muscolo: |0 zigomeatico
maggiore, quel muscoletto che, fermo sullo zigomo, tirai lati della bocca verso I'dto e I'esterno nel piu bello del
orrig.

Bene, il depresso non ride, non puo riderel.... |1 cervello, infatti, manda un impulso che blocca quel muscolo.
Non pretendo che safisologia, mal'effetto finde e questo. Allorafate cosi: superate tutte le difese, i ragio-
namenti falaci, le scuse, "maeridicolo!", eccetera. Atteggiate labocca (i pit volonteros ancheil volto) inun
bel sorriso. Il cervello che elogico, madi buon senso non ne ha, S spaesa: "Mi pare che ci Saqualcosada
ridere, ma, 9 vede che mi sono shagliato!”, e giral'interruttore verso I'dlegria

Facile? Difficilissmo! Pochi avranno I'animo di farlo, anche perchéil primo "sorriso” e una maschera grottesca.
S crede di ridere e invece s chiude un occhio, eccetera.. | volti amati del familiari sono soffus di imbarazzo e
di sgomento: "Caro stai mae?', "Si, o mae eci rido sopral”, direte voi traunacris el'dtra Masempre
avanti sullastrada ddlla vittoria, come Napoleone sul Moncenisio.
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COME AIUTARE GLI ALTRI CON IL PENSIERO

LA TECNICA DELL'OMINO (17)

Un modo divertente ed efficace di proiettare I'energiade colori a nostro beneficio o quello dtrui €
rgppresentato dallatecnica ddl'omino, elaboratain Canadain un ospedae per bambini (ricoverati per fratture
0ssee) ottenendo ottimi risultati. 11 metodo consste ndll'inviare I'energiadel colori usando il cande
rappresentato dall'emisfero destro del cervello.

Latecnica condgste nd disegnare un omino paffuto con un solo tratto di matita su un foglio perfettamente
bianco. Sotto I'omino S mette il nome della persona che s vuole aiutare (noi stess o dltri) per dare dl'omino
una dovuta " persondizzazione'.

Chi crede ndl'aiuto degli Angdi tergpeuti puo, primadi proseguire, rivolgers aloro affinché, nd nome dd
Cristo, questo lavoro possa servire a sollevare le sofferenze della persona che ci staa cuore.

S proceda disegnando adcuni trattini sull'area dove s vuoleinviare I'energiadel colore e quindi S applichi il
colore pit opportuno con una metita colorata o col il mezzo preferito. Una persona sengitiva puod lasciare cheil
suo iginto laguidi nellascelta dd colore. Nell'ospedae citato, la scelta eralasciataa bambini che erano tenuti
apescare (aocchi chiug) daun mazzetto di matite di tutti i colori, tranneil nero.

E bene tenere presente che:

- non s usail nero (non € un colore),

- non s usail rosso (& troppo forte),

- I'arancio riscalda (non usare su parti infiammate),

- il gidlo e benefico per il Ssstema osseo e purifica,

- il verde guarisce ferite e scottature,

- il blurilassa,

il violadapace interiore.

I bianco va sempre bene ed € benefico per tute le occasioni.

Il risultato ottenuto con i bambini & sato positivo, infatti le fratture di questi bambini s sono sddatein
meta tempo rigpetto a quele di un gruppo campione che non aveva eseguito la tecnica (naturdmente anche

persone adulte possono usare questo metodo).

Mandare I'energiadd colorein una o piu parti del corpo, per curare noi stessi o gli dltri, € semplicemente un
accderare, un aumentare |o scorrere ddll'energia che gia naturdmente s dirige verso le zone malate.

19



L'UTIL1IZZO DEL COLORE ORO (18)

Il colore oro, esotericamente e fiscamente, rappresentala perfezione e lameta a cui aspirano tutti gli dtri
metalli. L'analogia e con il leone, re dellaforesta, che non hanemici né acun interesse ad associars ad altri
animdi. Cosi I'oro non s combina con dtri dementi; come fail ferro, per esempio, che mostra afinita con
I'ossigeno, s trasformain ruggine e rapidamente scompare. L'oro non ha queste debolezze, non ammette
guesta negetivita attorno a &, ed e quindi spesso usato nella visuaizzazione per energizzare, schermare,

proteggere.

La protezione con il cerchio d'oro

Un esempio eil cerchio d'oro, che visudizziamo verticae, grande, come una fede nuziade o I'doneintorno d
sole, come una luce d'oro radiante, quindi energetico e brillante. Poiché il cerchio d'oro non ammette negativita
a suo interno, ci visudizziamo circondati da esso, verticalmente cosi che ¢i tiamo comodamente dentro con
tutto il corpo, per proteggerci (o proteggere dtre persone se le vediamo dentro il cerchio d'oro) da situazioni
negative.

Essendoci un ammontare infinito di energiaintorno a noi, possamo senzdtro regdare cerchi doro aquasas
persona vediamo o a cui pendamo. Questo ci libera da preoccupazioni ed anse verso i nodtri cari, e scherma
lanegativitadi persone con cui veniamo a contatto: basta visudizzarle per tre o quattro secondi e ripetere
I'esercizio ogni volta ce nericordiamo.

In termini di energia possiamo aiutare di piti una persona povera regalandole un bel cerchio d'oro chela
protegga e l'aiuti acamminare verso una vitamigliore. Offrendole dd danaro, invece, accentuiamo lasua
atitudine di "povero me", mentre deve cambiare il suo modo di veders, scoprire che il mondo e un immenso
scrigno pieno di benessere e di possibilita, solo che s diail permesso di vederlo. E cosi, conil cerchio d'oro,
noi laautiamo adiminuire la sua attitudine negativa, a cambiare |a vibrazione della sua energia, dandole cos
modo di scoprireil suo vero esserein un tempo piu breve.

Varicordato cheil successo di queste tecniche dipende da quanta potenzariusciamo adare dla
visudizzazione, il "vederne' i suoi dettagli, cioé il coinvolgimento del cinque send.

Dopo una breve pratica le tecniche di visuaizzazione diventano parte della nostra vibrazione, del nostro
subconscio ed il solo pensarle, non necessariamente consciamente, ne creal'effetto.

LA VISUALIZZAZIONE TERAPEUTICA (19)

Nel momento in cui pensiamo a qualcuno, noi agiamo su di lui in quache modo. Se la persona € mdata, non Ci
dobbiamo fermare col pendero dlamdattia, mavisudizzarland suo stato migliore di sdute e di floridezza,
come eraprimadd mae. Infatti, se indugiamo pensando e ripensando dla sua maattia sarebbe nocivo.

Mal visudizzare la persona sofferente nello dato attuale di malattia, provare invece gioiane visudizzarla

risanata, in buone condizioni, giovane, sana, vigorosa, nel pieno esercizio delle sue attivita. Vedereil corpo non
come carne e ossadure e inflessibili, ma come una sostanza spiritude, di cui laforma puo essere cambiata
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Non e necessario soffermars troppo tempo, basta quache minuto in cui chi manda le energie sa fortemente
concentrato, e chi le riceve sSarilassato e profondamente convinto di star ricevendo, dapprimaun "lavaggio” da
tutte le impurita che inquinano il SUo corpo, e poi una corrente energetica e vitale che lo rinvigorisce, dandogli
lafreschezzadegli anni giovanili.

E sempre bene operare quando il soggetto s trova nella condizione di migliore ricettivita, di solito in serata
guando ci s preparaper laquiete della notte. Se € possibile sarebbe bene stabilire un'ora precisain cui, tanto
colui cheinviale energie guaitrici del pensero come chi lericeve, S trovino nelle condizioni ottimdli.

Questa proiezione di energie va fatta sempre con l'immaginazione mentae ed e preferibile chiedere
I'autorizzazione della persona datrattare. Per i bambini € sufficiente |'autorizzazione dei genitori. Evitate di fare
qualsas tipo di tergpiamentale 0 spirituale a chi conosce che Sete un tergpeuta e non vi chiede espressamente
un auto.

Preliminari ad una seduta di Teleterapia

Primadi iniziare una Teletergpiaiil tergpeuta dovrebbe chieders seé in grado di trasmettere I'energia
risanatrice. Percio dovrebbe fermars un attimo e vautare in che condizione s trova, se @ molto stanco,
inquieto o malato, non e certo nella giusta condizione di far qualcosa per gli dtri. Laforza con cui riusciraad
intervenire dipende dala sua capacita di concentrazione e visudizzazione e, soprattutto, dal’Amore che egli
avrasviluppato in & per I'umanita. Ricordiamo che una visudizzazione chiara e netta della persona da alutare,
riveste una grande importanza quando s intende proiettarle del penseri distanza.

Abituatevi avedere la persona, che desderate alutare, sempre circondata di luce: laluce della Scintilla Divina
che splende in ogni uomo, libera daogni scoria umana.

Esempio di terapia
Chiamate mentamente il soggetto tre volte, quindi concentratevi con tutte la vostre energia e visudizzado
seduto su una seggiola, in mezzo dlasuacamera

Vi sono del raggi di Luce guaritori che scendono dd soffitto fino d pavimento, altri raggi salgono da
pavimento, dtri ancoravengono dale pareti e non vi € un solo punto della camera che non sainondato di
raggi. Sono raggi di origine non terrestre, totalmente invigibili al'occhio umano e portano con loro la Vitaddlo

Spirito.

Tutti questi raggi convergono sulla persona da guarire, concentrandos sull'organo da guarire che viene irradiato
con una grande energia. Non vi € nulland corpo e nella coscienza della persona capace di resistere dla grande
potenza podtivadi questairradiazione.

Esempio di autoterapia (20)

Ogni pensiero emesso dala mente é sostanza che pud prendere forma quando Sia caricata intensamente di
forza. Noi con essa fabbrichiamo il nostro corpo in ogni sua parte e le cose esterne. Ogni cosa materide el
prodotto delle invisibili forze spiritudi che le costruiscono, ed appena cogtruite attirano a 8 sostanze smili asé.
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Chi 9 vede, ndl'immaginazione, forte, sano, robusto, vigoroso, rende il proprio corpo spiritude relmente
forte, sano, robusto, vigoroso, ed é dlorache atiraasé, ddl'energiacosmica, gli ementi che rendono
pure forte, sano, robusto, vigoroso il suo corpo fisico. Egli attinge dal grande serbatoio dove s trovano tutte le
energie che attendono di essere attirate da energie smili.

Un ammalato che conoscesse questa procedura, e la praticasse, S vedrebbe ben presto guarito dai suoi mali.

L'esercizio puo essere fatto anche dachi stabene d fine di manteners in buona sdute.

S puo fare d mattino, per s, per quache personacara o per il maato che s hain cura. Basadevarele
bracciad cielo einvocare con profonda convinzione: 1o inndzo le mie antenne e raccolgo le energie purissme
che scendono dal cosmo infinito. Quindi visudizzare il fluido energetico che percorreil proprio corpo (o quello
ddll'dtra persond), scorrendo dal capo a piedi, portando saute ed energia

RICORDA

1. Setuami gli uomini e ogni cosa, dlora soltanto tu ami veramente Dio.

2. Fa agli dtri cio che vorredti Safatto ate. Fa il meglio che puoi elasciaaDioiil resto.

3. Ritorna ate quello che parte date: seminail bene e raccoglieral amore.

4. Sgppi volere: lavolonta e il mezzo piu potente per chi savaersene.

5. Cio chetu pens 9 avvera. percio pensaacio che e codruttivo e che ti migliora. Non essere vittima di mali
immaginai.

6. Il pensero deve andare d'accordo con le tue parole e le parole con le azioni.

7. Nulla é peggiore della depressione. Accogli con viso sorridente quaunque cosati avvenga

8. Questo mondo & come uno specchio: se sorridi, ti sorride; se lo guardi arcigno e diffidente, cor 10 Sesso
viso arcigno e diffidente guardera a te.

9. Se s fracoloro che vogliono riformare il mondo, cominciacol riformare te stesso: Si pronto ad agire
sempre per il bene. Vind tutte le antipatie. Vivi come Volontario del Bene e saral una benedizione per tutti.
10. Sevuoi seguire una vita piti nobile segui fedelmente queste parole: Sii buono, franco e semplice. Sii cortese,
sereno escuro di te.
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LA PREGHIERA (21)

Una preghieravaidaeil vincolo che unisceil Cido dla Terra. Quando preghi stai parlando con Dio. Mettici
tutto il tuo cuore e prega cosi:

"Sgnore! Questa mia preghiera sia come un incenso
che sale al tuo Trono con profumo soave.

S0 di essere imperfetto, ma conosco pure che Tu sl Misericordioso.
Ti offro quanto di meglio ho in me.
Usami come un tuo strumento perché voglio servirti con amore.

Ti ringrazio perché so che accetterai questa mia povera offerta".

Che le tue preghiere Sano brevi ma sentite, sdlgano da profondo del tuo cuore, avvolte da purissmo Amore
Divino.

Preghiera semplice attribuitaa S. Francesco

Oh! Signore, fadi me uno strumento della tua pace.
dov'e odio, fach'io porti I'Amore,
dov'e offesa, fa chiio porti il Perdono,
dov'e discordia, fa ch'io porti I'Unione,
dov'e disperazione, fa chiio porti la Speranza,
dov'eignoranza, fa ch'io porti la Conoscenza,
dov'e tristezza, fa chiio porti laGioia

Oh! Maestro, fa ch'io non cerchi tanto
di essere consolato,
quanto di consolare;
di essere compreso,
quanto di comprendere;
di essere amato, quanto di amare.

Poiché e solo dando che s riceve,
perdonando, che s € perdonati,
morendo che S resuscita a vita eterna
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Lapreghieradi intercessione (22)

La nostra fede € in Uno che non cambia nel tempo, Uno il cui amore e potere sono
ancora in grado di assolverei peccatori e guarire gli ammalati, e di dar vita dall'alto
a tutti coloro chelo seguono: Uno in cui possiamo riporre tutta la nostra fiducia in
guesta vita e per tutta l'eternita: il Sgnore Gesu Cristo, lo stesso ieri, oggi e domani.

Arcivescovo Manning.

Cio che & in accordo con lamente divina & sempre positivo e affermativo. E soltanto cio che & contrario atae
Mente che non € armonico ed e negativo. Dio creasolo il bene, se avete ndlavostramente dei pensieri che
non sono in accordo con ladivina volonta sarete voi a creare delle disarmonie in voi e nel mondo che vi
circonda.

Malattie, sofferenze e problemi nascono alivello mentae; tutti | nostri gual vanno percio affrontati con un modo
di pensare cogtruttivo e positivo. Non s deve dimenticare che Dio € Tutto Bene. Quindi tutto cio che non &
I'espressione di Dio, ovvero il bene, ha soltanto unaredtaillusoria. 1l dolore e la mdattia vanno percio curati
sovrapponendo dle limitate idee umane, cheli hanno cresti, ddlle idee divine di amore, sdute e armonia.

Dio vaconsiderato come Luce Infinita, Mente Illimitata, Sorgente di tuttalaVera Coscienza. Laluce ddla
Veritae ddl'’Amore e cio che distrugge I'oscurita della paura e della sofferenza,

In dtre parole la guarigione spiritude non fa atro che riconoscere la Presenza Divinain noi ed in coloro che
desderiamo autare; il riconoscimento della Sua Bonta e della Sua sconfinata Potenza e Autorita proprio la
dove sembra che vi Sano discordiae maattia

Gestl Cristo ¢i mostro questo metodo dicendo: " Se perseverate ndlamia parola, Sete veramente miei di-
scepali, e conoscerete laverita, elaveritavi faraliberi™.

Come fare unaintercessione

Lapreghieradi intercessone e unaforma avanzata di preghiera che puo aiutare gli dtri e percio dovrebbe es-
sere praticata da ogni discepolo di Gestl. Qualcuno potrebbe chiedervi: "V uoi pregare per Enrico? Sta
attraversando un momento molto difficile, oppure una vostra amica, Paola, ha avuto un incidente ed abbisogna
molte cure e supporto, pud anche accadere che un vostro parente, Alberto, stia bevendo un po' troppo, ed
dtre spiacevoli Stuazioni di questo genere.

Orafermatevi un momento e chiedetevi che cosa andrete adire a buon Dio. Avete forse l'intenzione di dirgli
che Enrico da attraversando un momento difficile? Dio conosce molte pitl cose su Enrico di quante ne
conoscete voi; non e percio il caso che vai lo informiate. Intendete raccontare aDio i dettagli dell'incidente
capitato a Paola? Dio conosce giail fatto, non vi compete di andare afarglieneil resoconto.

Come potete portare le virtu, le Risorse di Dio, 'Amore del Crigto, il Potere Guaritore dello Spirito Santo a
Enrico o dlavittima dell'incidente? Oppure ala persona che beve un po' troppo? Non e certo raccontando a
Dio come gtanno i fatti, e chiedendogli di cambiarli, che potrete fare una buona preghiera di intercessone.

Ora conddereremo un modo di autare gli dtri che ha dato ottimi risultati. Primadi tutto mettetevi tranquilli per
due o tre minuti. Quindi parlate a Dio con cuore umile e ditegli qualcosa dd genere: "Dio mio, prendi questi
pochi minuti dellamiavita ed accetta il mio desderio di autare questi tuoi Fgli".
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Offriteil vostro amore, lavostravolontd, il vostro tempo (forse 15 minuti o pid), e la vostraimmeaginazione a
Dioinfavore di coloro che desiderate aiutare, ponete un poco di sacrificio personde in questo lavoro.

La seconda cosa da fare condgste nd riuscire a percepire Dio come luce. Sevi trovate in una chiesa, o in una
cappella, guardate verso l'dtare o ala croce sull'dtare. Questo vi aiutera afocalizzare |'attenzione verso
I'Altissmo. Sevi trovate in quache dtro posto chiudete gli occhi e pensate a Lui come se fosse una grande
luce che tutto avvolge con amore; gli scopi del Signore sono infatti sempre pieni di luce e di amore, Dio € luce
einLui nonvi €ombradcuna

Ora portate Enrico in questa luce; non chiedete nulla, non implorate nessuna grazia Nella vostraimmeagina
zione portate la persona nella luce che rappresenta la Presenza di Dio. Allontanate ddlavostra mente gli dtri
penseri e rimanete in pace nella presenza ddl'Altissmo.

Uno del peggiori pericoli ndla preghieradi intercessione consiste nel concentrars sullamaattia o sui problemi
ddlle persone per laquale s sta pregando. Pregando per il benessere non dovremmo mai porre lanostra at-
tenzione sui vari problemi ma guardare fiducios verso il Padre e pronunciare con umile abbandono: "Saféta
Padre latua VVolontain terra, qui e ora, come é fatain cido da sempre e per sempre”.

Se sarete capaci di tenere questo atteggiamento vedrete che qual cosa cambiera nella situazione di coloro per
cui Sate pregando. Facendo questa preghiera utilizzete la vostra volonta per mantenere la persona efflittanella
presenza di Dio o, se preferite, ndlapresenza di Gesu nostro Salvatore.

Unavolta sentii una persona descrivere questa preghiera paragonando i suoi effetti aqudli ottenuti rimuovendo
una pianta da una cantina fredda e buia per porlanella pienaluce dd sole. E facile immaginare quale differenza
questo significhi per la pianta; potra oravivere, crescere efiorire.

Non tenete percio i vodtri amici in una cantina fredda e buia creatacon i vostri pensieri negativi. Non pensa:
tei ma anmdati, infermi o carichi di problemi; pensateli invece comevoi li vorreste vedere: sani, fdici, e senza
problemi. D'atronde questo € ancheil desiderio di Dio, che essendo tutto amore, non pud desiderare che il
benessredi tutti i suoi figlioli.

Proseguendo con l'intercessione portate tutte le persone, una per una, nellaluce di Dio, e quando vi sono
immaginatele come le vorreste vedere: immaginate Enrico sereno perchéi suoi problemi s sono risolti; Peola
che s rimette con le amorevoli attenzioni di chi 9 prende curadi lei; Alberto che non beve piu e vive felice con
lasuafamiglia

Per terminare identificate il vostro desiderio riguardo a queste persone con il desiderio di Dio, direte pertanto:-
per Enrico: "Mio Signore, io desidero di vedere Enrico sereno e guarito cosi come Tu lo desideri sereno e
guaito”.- per Paola: "Mio Dio, io desidero di vedere Paola guarita come Tu desideri di vederla sanae guaritd'.
- per Alberto: "Mio Dio, io desidero di vedere Alberto che non beve pitl cosi come Tu lo desideri sobrio e
rigabilito”.

Allafine di ogni intercessone terminate con questo aito di ringraziamento e fiducia: "Nelle tue mani, o Signore,

metto quedti tuai figli, li lascio nellatua Presenza e Ti ringrazio per 1l Potere Guaritore dellaluce che splende
sopradi lui in questo momenta”.
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Lapreghieradi intercessone € cosi terminata. Nei giorni seguenti € pero buona cosa continuare aravvivare il
vosiro atto di amore mandando un pensiero a vostri amici in necessita. E sufficiente atal scopo immaginarli
nellaluce di Dio edired Signore: "O Sgnore, 1o lascio Enrico nella Tua Presenza e Ti ringrazio per i benefici
che egli haricevuto in questa giornata e nella notte trascorsa’.

E anche utile avere qualche cortatto con |e persone per cui state pregando. Portatele un piccolo dono, offritde
quache parola di incoraggiamento in modo da sollevarle un poco il morae. A volte basta unafotocopiadi una
paginainteressante per far sentire che qualcuno ci ricordae ¢ci ama.

Perché a volte non si guarisce?

Capitaavolte, che laguarigione non arivi e le preghiere di intercessione debbano essere protratte per lungo
tempo. Per comprendere laragione di questo faito bisogna tenere presente che Dio "Non rispettale persone
maleloro opere’ (Atti 10:34), cio sgnifica che sel'ammalato cortinua a pensare negativamente, mangiare in
modo errato, frequentare persone sbagliate e fare quello che non dovrebbe fare, la sua guarigione non potra
arivare.

Sele condizioni sono shagliate dobbiamo pregare Dio che ¢i mostri gli errori e darci il coraggio e la per-
severanza necessari per correggerli, in modo che Egli ¢i possa guarire. A volte € pure necessario molto tempo
prima che nel corpo, e ndl cuore (sentimenti) possano avvenire i cambiamenti necessari affinché s indtauri la
guarigione.

Non abbiate premura, € mentre aspettate cercate di creare le giuste condizioni. Migliaia di sofferenti per artrite,
reumatismi, diabete e dtro non guariscono perché continuano a mangiare cio che gppagadlaloro golae non
cio che farebbe bene dlaloro saute.

La guarigione dipende da Dio?

Quando una persona € ammaata e un suo fatto personae, sgnifica che in qualche modo non €in armonia con
leleggi divine, se essaripridinal’'amoniaorigindei maanni lascieranno il passo d divino volere di Dio.

| maanni sono dei nemici. Gesli considerava le maéttie come operadel maigno, disse San Paolo: "Avete
udito parlare di Gesu di Nazareth, che Dio ha consacrato con lo Spirito Santo e con la sua potenza.
Egli poi e passato dovunque facendo del bene e guarendo i malati perché Dio era con lui. Del resto noi
siamo testimoni di tutto quello che ha fatto..." (Atti 10:38-39).

Voi potete anche dire che la sofferenza é utile, che da avete ricevuto delle lezioni importanti, potete
afermare che ndle difficaltail carattere s rinforza, sono tutti argomenti vaidi perd non dovete mai pensare che
la sofferenza sa quacosa che Dio vuole per il genere umano. Datempi immemorabili i dottori hanno infatti
condderato le malattie come una cosa malvagia

Lapreghieradi rassegnazione dovrebbe invece essere sostituita con quelladi entusiastica collaborazione.
Questa puo essere la differenza di quando rivolgendovi d Padre dite: "Siafatta Padre latua VVolontal ™.

Voi sgpete bene che non vi sono, e dlora pregate Dio che sia "fattala sua Volonta, comein Ciglo cosi in
terrd’, ed aluterete non soltanto i vodiri amici mail mondo intero.
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Come proteggerelapropriaaura

Dafard seduti ben diritti dopo latodetta dd mattino e primadi addormentars. Puo essere utile
circondars di luce anche quando ci § muove per lastrada o ¢i s trovasul posto di lavoro.

1. Seders comodi con laschienaeretta, piedi pardléi, mani sulle cosce coni pami verso I'dto.

2. Immaginare che quache centimetro sopralatestavi sauna sferadi luce bianchissma

3. Immaginare che ddla sfera scendalaluce fino a quando tutta la persona sara completamente circondata da

un uovo di luce.

Creare con un atto di volonta un guscio sull'uovo di luce che s € creato con I'esercizio fatto Snora

Immaginare di avere nella mano snidra unascatola di vernice di oro liquido e ndla destra un pennéllo

largo.

6. Dipingere sul guscio ddl'uovo unafascia verticae partendo sopralatesta, e scendendo sul davanti, per poi
risdire da dietro fino aricongiungers con l'inizio ddlafascia

7. Dipingere sul guscio dell'uovo unafascia orizzontde partendo ndl punto davanti d cuore ed andando verso
destra per poi girare dietro e ricongiungers sul davanti con I'inizio dellafascia stessa.

8. Riporre penndllo e vernice appoggiandoli per terra, non servono pidl.

o &

- Affermare

"lo accetto il Signore Gesti Cristo come mio Savatore, come mia Guida e come mio Re"."o sono circondato
daunagabbiaaformadi croce'.

"lo sono avvolto daluce bianchissma'.

"Laluce che mi avwvolge illuminatutti coloro che mi anno accanto”.

"1l Signore mi protegge, il Signore mi daforza, il Sgnore mi da saggezza, il Signore mi da Pace’'.

"lo sono completamente protetto, nessuna persona vivente, nessun demone, disincarnato, eementae o entita
mi puo disturbare”. (ripetere per tre volte quest'ultimafrase)

| nvocazione

Divina presenzain me, possala tua Saggezza dirigere ogni miaazione, il tuo Amore guidareil mio pensiero, la
tua Luce illuminare il mio cammino.

Awvolgimi ndllatua radiosa presenza, orae sempre, AMEN.

27



Salmo 34 (4-8)

lo ho cercato I'Eterno ed Egli mi harisposto,
emi haliberato datutti i miei spaventi.Quelli che s rivolgono aLui sono illumingi
e leloro facce non sono svergognate.Quest'afflitto ha gridato e I'Eterno 1o ha esaudito,
lo ha liberato da tutte le sue sofferenze.

L'Angelo ddl'Eterno 9 accampa

intorno aquelli che lo temono, eli libera.Gudtate e vedete quanto I'Eterno € buono!
Beato |'uonp che confida in lui.

Salmo 103 (1-5)

Benedic I'Eterno, o animamia
e tutto quello che e in me benedicail Suo Santo Nome.
Benedic I'Eterno, o animamia
e non dimenticare alcuno del suoi benefidi.
Egli € colui cheti perdonatutte le tue iniquita
e che sanatutte le tue infermita,
cheredimelatuavitadalafossa,
cheti coronadi compassione e misericordia,
che saziadi beni latuabocca,
cheti faringiovanire come l'aquila
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