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L realta centrale

La supercoscienza: la realta centrale

Potenzialita della coscienza contro realta materiale
La base della creazione

Centrale al nostro essere

Il nostro potenziale piu alto

Segreto del genio

Vivere la Supercoscienza

La coscienza allo stato puro € assoluta: piu assoluta della velocita della luce, che diminuisce quando €
in un ambiente materiale come I'atmosfera terrestre; piu assoluta dell’'esistenza della materia, che é
una manifestazione di energia; piu assoluta dell’energia, che é essa stessa una vibrazione di coscien

Ci e stato insegnato a pensare alla coscienza come al prodotto dell’attivita cerebrale. Per Cartesio, gL
attivita era la prova decisiva dell'esistenza. «Penso» scrisse «dunque sono». Si sbagliava. Non ¢ il pe
che produce la consapevolezza: e la consapevolezza che produce il pensiero. Ci vuole coscienza pe
sare. Non siamo meno consapevoli guando non pensiamo, né piu consapevoli quando il nostro cerve
e molto attivo. Tante persone hanno sperimentato momenti di intensa consapevolezza, scoprendo
guelle circostanze che la loro mente era piu calma del solito. Non posso immaginare un livello di cons
pevolezza di questo tipo in una mente irrequieta.

E possibile incrementare la frequenza e l'intensita di questa esperienza, che ci fa intravedere bagliori di
potenziale che ognuno ha dentro di sé: uno stato di elevata consapevolezza, conosciuto come supercosc

La spiegazione di Cartesio era il prodotto di un pregiudizio essenzialmente occidentale, secondo il qu
il pensiero razionale € la migliore chiave di comprensione, se non l'unica. Fin dal tempo dei Greci, ques
pregiudizio si & fortemente radicato. Per questo non sorprende che gli scienziati oggigiorno considerin
computer, e le analogie tra il loro funzionamento e quello del cervello, come la prova che la coscienza st
sia il prodotto di un'attivita cerebrale simile a quella del computer, e che de niscano il pensiero soltant
come una particolare combinazione di elettroni che si muovono attraverso un circuito di cellule cerebrall

Allo stesso modo, si racconta che un inquisitore del KGB abbia detto a una giovane donna che stava t
turando per ottenere un'informazione:«Non sei piu cosciente di quel muro di cemento che sta la soprea

Supponiamo di chiedere a un computer di riprodurre, a partire da una selezione casuale di parole, u
grande opera letteraria come la Bibbia. Probabilmente, dopo una serie di bilioni, trilioni o zilioni di
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prove, esso potrebbe dare tutte le parole giuste, e nella giusta sequenza. Se non ci fosse qualche pe
consapevole a dirigere la selezione delle parole operata dal computer, il procedimento continuerebbe
modo casuale, perdendo in un solo istante la sua breve somiglianza con la scrittura.

C’e un solo modo per rendere signi cativo questo procedimento: qualcuno dovrebbe riconoscere cc
scientemente I'operato del computer, interrompendolo in tempo.

La coscienza, in altri termini, non € il prodotto dell'attivita cerebrale: € la realta fondamentale, senza
quale il pensiero non potrebbe mai diventare un’attivita cosciente.
Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananda

Vi é un altro approccio a questa concezione della coscienza come di un fenomeno che esiste al di fuori
cervello sico. Se una cosa e potenzialmente reale, anche quella potenzialita deve essere considerata
modo reale. Niente potrebbe manifestarsi nella realta, se non esistesse gia a livello potenziale. Nes:
montagna potrebbe essere scalata, se nel corpo umano non esistesse gia il potenziale per portare a te
guellimpresa. La vita stessa non avrebbe potuto apparire sulla Terra, se non fosse un potenziale pres
n dalle origini del pianeta. La scienza parla di due tipi di energia: potenziale e cinetica. Se, per esemp
non vi fosse energia potenziale in un pendolo prima della sua oscillazione verso il basso, non vi sare
nessuna oscillazione, e dunque nessuna energia cinetica. Una lucertola non avrebbe mai potuto scri
un dramma shakespeariano, né una mucca interpretare il ruolo di Giulietta, semplicemente perché nc
ne avevano il potenziale.

Il fatto che la coscienza sia apparsa sul palcoscenico del tempo signi ca che era li tra le quinte, in att
di recitare la sua parte, n dal principio, quando i gas galattici si agglomeravano e formavano rocce fus
La stessa cosa vale anche per la vita: il fatto che sia apparsa signi ca che aveva da sempre il potenzie
apparire. Cio equivale a dire che, in qualche forma, essa &€ sempre esistita.

Il materialismo presenta la materia come realta ultima. | sici demolirono questo concetto all'inizio del
ventesimo secolo, quando scoprirono che la materia € solo una manifestazione di energia. | materiali
tuttavia, si ripresero immediatamente da quello che sembrava un colpo mortale alla loro loso a: nor
fecero altro che dare un nuovo nome alla realta ultima, chiamandola energia.

Nel frattempo, un numero sempre crescente di sici si & unito ai meta sici nel ritenere che la coscienz
non sia il prodotto di qualcosa, ma che sia essa stessa la Causa Ultima.
La coscienza lavora attraverso il cervello, ma non richiede un cervello per esistere. In verita, € stata le
scienza a produrre il cervello, come del resto ogni cosa esistente, persino le rocce all'apparenza inanir

Il grande scienziato indiano J.C. Bose, nel veri care la reazione della materia vivente e di quella “no
vivente” a un'ampia varieta di stimoli, dimostro, all'inizio del ventesimo secolo, che non vi & essenzia
mente nessuna differenza nella reazione dei tessuti nervosi e dei metalli. Qualche decennio dopo
grande sico tedesco Karl Bonhoefer condusse altri esperimenti, con risultati praticamente identici.
Queste esperienze indicano solo due possibili alternative: che nulla é cosciente (un'assurdita, conside
do il nostro stesso interesse per questo argomento!), oppure che la coscienza é insita in ogni cosa.

Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananda

o



“Luniverso non puo essere reale se non come manifestazione della coscienza.
Se questo € vero, e non puod che essere vero, allora la coscienza € la realta e la materia l'illusione”.

“La scienza stessa avalla questa affermazione, almeno no a dimostrare che la materia come la cone
amo e un'illusione. Cio che vediamo intorno a noi non sono rocce solide, alberi imponenti, umi che
scorrono ed esseri corporei, ognuno diverso da tutti gli altri. Dietro queste apparenze ci SOono masse V
ticose di atomi. Anche gli atomi sono un’illusione, perché dietro di essi si nasconde un oceano di ener
che si manifesta attraverso gli atomi come rocce, alberi, acqua, corpi umani e animali.”

“Dietro I'energia cosmica, in ne, ci sono i pensieri di Dio.”

“Questo non signi ca che l'universo sico non sia reale. La sua realta, tuttavia, non e quella che sembr
La realta sottostante a tutto e la coscienza.”

Realizzazione del Se di Paramhansa Yogananda

Sapendo che la grande Coscienza Spirituale Creativa dell’'universo risiede al centro del proprio ess
'uomo deve solo usare gli strumenti a sua disposizione per creare la coscienza in cui sceglie di risiec
La coscienza & una cosa molto tangibile. E qualcosa di cui si parla, ma di cui si sa poco. E qualcosa
possiamo descrivere in termini gloriosi, ma che non possiamo de nire in modo soddisfacente. Quand
cerchiamo di afferrarla, la troviamo molto sfuggente. Tuttavia, tutto cio che esiste - tutta la conoscenz
tutta la bellezza, tutte le esperienze, tutte le cose che affascinano e rapiscono I'anima - hanno valore
guando sono percepite dalla coscienza e nella coscienza.

Filoso e psicologi ci dicono molto sulle leggi della mente e della coscienza, ma molto poco su cio ct
sono nella loro essenza. Quando si vogliono conoscere le loro caratteristiche intrinseche, i loro perché
loro origine e il loro destino, e dif cile ottenere nient’altro che una risposta vaga. Il mago dell’elettricita,
pur non conoscendo in verita 'essenza dell’elettricita, ha imparato le leggi che ne regolano I'uso e quar
le applica con esattezza ottiene i risultati desiderati. Cosi € nel caso della coscienza. Pur non compl
dendone la vera essenza, possiamo accontentarci di sapere che la coscienza € uno stato di essere e,
imparato le leggi che la governano, possiamo applicarle con esattezza, ottenendo i risultati desiderati

Lezioni Praecepta nr 1 di Paramhansa Yogananda

Lesperienza comune della vita a tutti i livelli, e non solo a quello umano, ci dice che gli sviluppi degr
di nota sono sempre il risultato del tentativo di protendersi verso qualcosa di migliore, e non di esse
trascinati casualmente come sassolini in un torrente di montagna.

Ancora, il fatto che la vita sia in grado di evolversi verso livelli di consapevolezza piu elevati signi ca c
il potenziale piu elevato della vita € la realta centrale, di cui le forme inferiori sono per ora manifestazio
imperfette. Le forme di vita piu basse possono essere paragonate, in altre parole, alle prime, approssi
tive pennellate su una tela vasta e incompiuta.
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Se le piu grandi conquiste sono gia presenti come potenziale anche agli inizi piu umili della vita, ci
signi ca che le altezze non devono essere create, cosi come non deve essere creata I'energia per I'os
one verso il basso di un pendolo. Le altezze della consapevolezza devono esistere n dall'inizio. E le fo
di vita che si sono evolute sono state solo veicoli per la crescente manifestazione della coscienza -
coscienza che, di per sé, e rimasta sempre presente e costante.

In questo senso, non c’e stata una vera e propria evoluzione, né un progresso, né un processo di dive
C’e stata solo una realizzazione gradualmente crescente della pienezza di cio che era n dall'inizio.

Fuori dal labirinto: Swami Kriyananda

Considerate il destino ultimo della vita: in altre parole, il suo potenziale di sviluppo piu alto.

“La vita, vista con gli occhi delle persone del mondo, sembra in nitamente complessa. Lumanita ¢
mossa da innumerevoli desideri e cerca di soddisfarli in innumerevoli modi. Esistono tuttavia alcun
propulsioni fondamentali che sono universali per 'uomo e per le creature di tutto il mondo”.

“Listinto fondamentale della vita, quindi, pud essere riassunto cosi: come il desiderio di un’esisten:
continua e consapevole in uno stato di perpetuo piacere. A “esistenza continua” possiamo sostituire
parola “immortalita”.

“Cosi tutti gli esseri rivelano la loro natura divina. Perché Dio e questo: una beatitudine sempre esis
ente, sempre cosciente, sempre nuova’.

“Il desiderio profondo di beatitudine eterna si manifesta, in primo luogo, nello sforzo costante di tutte
le creature di evitare il dolore e, in secondo luogo, nella loro lotta incessante per trovare la felicita, o gioi

“Le complessita sorgono perché si dimentica la gioia dell’'anima e perché si sostituiscono ad essa i |
eri fugaci dei sensi. Tutte le cose, tuttavia, provengono dalla Beatitudine, o Dio. Alla ne, tutte le cose
devono evolvere verso quello stato di beatitudine”.

La Realizazzione del Sé: Paramhansa Yogananda

Quando 'evoluzione umana raggiunge l'ultimo livello di sviluppo, I'ego concepisce il desiderio di essel
guidato unicamente dalla supercoscienza. Piu sale quest'ultima rampa di scale, piu desidera ardetr
mente raggiungere quegli stati di coscienza che rappresentano il potenziale piu alto dellumanita. Co
cresce dentro di sé il desiderio prima di entrare in comunione e poi di diventare uno con I'immensitz
della supercoscienza.

Alla ne, nella mente sboccia la percezione dell’'unione della vita e il desiderio di risvegliare 'umanit
intera alla comprensione che esiste un solo obiettivo nella vita: I'unione con Dio.
Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananda

L'Intelligenza cosmica, Dio, non & solo consapevole: & consapevole di te. E consapevole in te. Puoi [
garla e ricevere da essa risposte, guida e aiuto. Se non ti senti a tuo agio nel pregare il tuo Sé piu :
pensa a questo come a un protendersi verso il tuo potenziale piu elevato, che &€ consapevole del tuo sf
di raggiungerlo, anche se non sei consapevole che e sempre li, in paziente attesa che tu scopra quel |

direalta in te stesso. Comme attirare la prosperita: Swami Kriyananda



Una volta un bambino apri un seme ed esclamo deluso: “Qui non c’é niente!”. Eppure, da quel seme sar
be potuto crescere un albero possente. La Supercoscienza in noi, allo stesso modo, € invisibile all'oc
umano; a molti, quindi, sembra inesistente. Eppure, solo questa presenza € il piu alto segreto del genio.

Per comprendere a fondo questa verita, ri ettete su qualcosa che e stato dimostrato dalla scienza m
erna e che i grandi maestri hanno sempre sostenuto: la materia € soltanto una vibrazione di energiz
successo che ci si prospetta nella vita dipende quindi non solo da quanto bene trattiamo le realta matse
ali, ma, piu in particolare, da quanto bene ci relazioniamo con queste realta come energia.

Raggi della stessa luce: Swami Kriyananda

| grandi scienziati sono stati suf cientemente chiari e calmi in se stessi da poter concentrare tutta la lo
energia e attenzione sui compiti da svolgere. La maggior parte delle persone non ha questa capacit
concentrazione. Non hanno, quindi, quella facolta di percezione in piu che € il segreto nale del genia
La percezione sensibile € un prodotto naturale della calma concentrazione. Un'altra parola per de nir
e intuizione.

Luther Burbank, il famoso botanico, durante i suoi esperimenti con le piante era cosi concentrato ct
spesso i suoi occhi rimanevano semichiusi e semiaperti, con lo sguardo rivolto sia verso l'interno c
verso I'esterno. Altri botanici del suo tempo contestavano le sue scoperte perché non erano stati in gre
di riprodurle. Tuttavia, i nuovi ceppi botanici da lui prodotti dimostravano a suf cienza la realta delle
sue scoperte.

Burbank considerava la conoscenza di sé una parte essenziale del suo lavoro con le piante. Chi puo d
anche la comprensione del funzionamento del cosmo non richieda prima un certo grado di autoconoscen:

Vivere in modo supercosciente signi ca manifestare al massimo livello le nostre capacita in ogni settc
della vita. La mente razionale, infatti, focalizzandosi sulle differenze, & essenzialmente orientata ver:
problemi. La supercoscienza, con il suo punto di vista piu ampio e intuitivo, & orientata verso le soluzion

Educare alla Vita: Swami Kriyananda

Vivere nella supercoscienza signi ca af dare la propria vita al usso di una saggezza piu alta. La super
scienza predispone le cose in modi che noi non potremmo mai immaginare.

Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananda

Non limitatevi a desiderare una consapevolezza maggiore: Abbracciatela. Non temerla mai. La via d’us
ta dalle dif colta della vita non é quella di spegnere la propria coscienza, ma di vedere le dif colta semp

in relazione a realta piu ampie. o ) o
26 chiavi per una consapevolezza maggiore: Swami Kriyananda

Tutti noi abbiamo il potenziale per vivere nella supercoscienza che e nostra in questo momento. P
riusciamo a entrare in questo usso intuitivo interiore con profonda meditazione quotidiana, piu speri-
menteremo un maggiore senso di pace interiore e felicita e una vita piu armoniosa.

Ci sono due cose che voglio sottolineare. La prima €& che se nella nostra vita pratica riusciamo a sintor
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zarci con la supercoscienza, tutto cio che facciamo in qualche modo funziona bene, non solo meglio, T
bene. C’e un usso e piu entri in quel usso, piu vedrai che la tua vita scorre armoniosamente.

Il secondo & che non puoi farlo passivamente. Se mantieni la mente aperta e continui a cercare magn
camente di attingere alla guida, allimprovviso il superconscio ti mostrera cosa devi fare. Se ti siedi e d
“Devo aspettare la risposta’, questa non arrivera.

Arriva con I'azione. Ecco perché Yogananda diceva: “lo ragionero, vorro, agird, ma guida Tu la mia r:
gione, la mia volonta e la mia attivita verso il bene piu alto in tutte le cose”.
Da un discorso di Swami Kriyananda

Voglio lasciarvi con l'aspetto piu profondo della supercoscienza: l'ispirazione. C’e cosi tanta beatitudir
e amore nella nostra stessa natura. Quando vi sedete a meditare, potete sentire una consapevolezz:
meravigliosa che sapete che non c’e nulla al mondo che possa essere paragonato ad essa. Il dest
ogni anima vivente & quello di raggiungere questo stato e, in ultima analisi, di adempiere la ricerca de

supercoscienza, del nostro Sé superiore. . . S
P P Da un discorso di Swami Kriyananda

La supercoscienza € uno stato di consapevolezza dinamico. Molte persone hanno intravisto questo statc
momenti di quiete interiore o durante il sonno. La meditazione € un mezzo per sintonizzare la mente ca
la supercoscienza e per entrare in quello stato. Per raggiungere questo livello di consapevolezza é suf c
disperdere la nebbia dell'inquietudine mentale. In meditazione, guardando verso l'alto no al punto tra le
sopracciglia, in uno stato di profonda calma e rilassamento, diventerete pienamente consapevoli, col tem

di quell'aspetto piu elevato del vostro essere. _ N _ o
Intelligenza Intuitiva di Swami Kriyananda



Intr all

| tre stati di Coscienza

Quando € attivo quale stato

Lanatomia dei tre stati di coscienza — la coscienza ed il cervello
La Supercoscienza, la meditazione e la vita quotidiana

Ci sono infatti tre stati di coscienza: non solo quello conscio e quello subconscio (di cui quasi tutti sann
almeno qualcosa), ma anche quello superconscio (di cui ben pochi sanno qualcosa).

La mente conscia € il nostro stato abituale di veglia e rappresenta solo una piccola parte della coscic
totale. Una parte di gran lunga piu vasta giace nel subconscio.

Il subconscio, reso popolare ai nostri giorni da Sigmund Freud, € la parte nascosta ma spesso domine
della nostra psiche. Sperimentiamo qualche accenno del subconscio durante il sonno, ma il subcons
e attivo anche durante le ore di veglia e in uenza il nostro comportamento e i nostri atteggiamenti vers
la vita. Il subconscio € come un immenso oceano, con i suoi fondali di montagne, vallate e vaste pianu
La consapevolezza cosciente emerge da questo oceano come una piccola isola; invisibile al suo abite
limmensa regione subacquea che la circonda: le in nite abitudini, tendenze e sensazioni indistinte ct
giacciono sotto la mente conscia e rappresentano una zona piu indistinta, nondimeno molto reale, del
nostra consapevolezza totale.

La supercoscienza, al contrario, rappresenta un grado molto piu elevato di consapevolezza; anzi,
vera fonte di tutta la consapevolezza: Sia la mente conscia sia quella subconscia si limitano a Itrare qu
consapevolezza piu elevata, abbassandola, per cosi dire, come il trasformatore converte un voltaggic
vato in uno inferiore e fa si che la corrente elettrica possa essere utilizzata nelle case.

Si puo paragonare la supercoscienza al cielo in nito sopra di noi, con le sue innumerevoli stelle. Sappial
che le stelle sono sempre lassu, scintillanti, eppure possiamo vederle unicamente quando il sole non le os
inondando il cielo con la sua luce. La luce del sole, in questa analogia, rappresenta i pensieri e le emoz
generati dall’'ego, che offuscano la consapevolezza supercosciente nel cielo della nostra mente. La super
enza e comungue sempre con noi; semplicemente, non é attiva nel normale stato di veglia cosciente.

La supercoscienza é situata, come dice il nome, al di sopra del nostro stato di veglia cosciente. Da
livello superiore provengono occasionalmente profonde intuizioni e ispirazioni, quando la mente si trova i
uno stato di calma e di elevazione spirituale. Queste intuizioni, a volte, penetrano la luce dello stato di veg
dell'ego, come le splendenti comete che a volte si intravedono nel cielo anche in una giornata luminosa.

La supercoscienza & il regno dell’autentica intuizione. E qui che sperimentiamo I'estasi nei momenti
intensa preghiera o di elevazione interiore, quando l'irrequietudine dell’ego € stata per un attimo domat
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La mente concia che dipende dall'intelletto, cerca soluzioni razionali ai suoi problemi. La mente sut
conscia in uenza l'intelletto sollecitandolo con sentimenti o emozioni profondamente radicati, con
modelli abituali di comportamento e con tendenze innate (le nostre decisioni coscienti non sono ma
cosi indipendenti quanto vorremmo credere!). Le abitudini dannose, anche se dif cili da bandire dallz
mente, possono essere ricondotte entro canali positivi attraverso sforzi coscienti e ripetuti.

-Da lo amo meditare, Capitolo Due, di Swami Kriyananda

Ci sono due direzioni che la mente puo prendere una volta mollata la presa sui processi mentali con:
Una é sprofondare nel subconscio. Questa € la direzione presa quando si sceglie il rilassamento pas
L’altra direzione & elevarsi verso la supercoscienza. E possibile entrare in meditazione profonda solo r
stato intensamente positivo di supercoscienza, o di consapevolezza dell'anima.

-Da un articolo di Swami Kriyananda

Durante lo stato del sogno, I'ego &€ semicosciente del mondo e delle esperienze dei sogni, ma é
sempre cosciente del mondo dei sogni. E anche cosciente del sonno profondo mentre si trova in que
stato. Il legame fra la coscienza ed il subcoscio € ininterroto, altrimenti i sogni non potrebbero esse
richiamati alla mente quando la coscienza viene pienamente ripresa. E impossibile essere completam
incoscienti; la coscienza soggettiva dell'anima, o ego, puo essere addormentato o a riposo, ma non
mai essere chiamato “inconscio”.

Durante il ritiro del subcoscio nella camera dei sogni, la coscienza si libera degli indumenti costitui
dalle sensazioni grossolane del tatto, profumo, gusto, vista e udito. Ma nonostante si sia svestita d¢
strumenti sici di percezione, la coscienza mantiene ancora il suo potere cognitivo intuitivo attraverst
il subconscio, e trattiene i sogni che derivano da ricordi, pensieri e dall’attivita dei sensi sottili, i ri ess
mentali dei sensi sici. (Ad esempio, quasi tutti possono ricordare sogni vividi in cui mangiano il gelato
una torta calda o altro cibo.)

Tuttavia, quando I'ego entra nella silenziosa stanza del sonno profondo o della semi-supercoscier
le sue esperienze consistono di un puro godimento di una reale pace. La coscienza umana, rivolta all
terno, comincia ad assumere nuovamente il suo normale stato di calma, pace e gioia. Lo stato coscie
e caratterizzato dall'irrequietezza, lo stato del subconscio da un misto di irrequietezza e di attivita, r
la Beatitudine regna nello stato supercosciente. L'ego € pieno di pace nel regno della semi-supercosc
za, sottilmente eccitato o compiaciuto nello stato dei sogni, e grossolanamente eccitato 0 compiacit
mentre sta sperimentando sensazioni grossolane.

Comunemente, durante la sua permanenza nella stanza delle sensazioni, mentre si trova nello stato di
scienza sica, I'ego é collegato con il subconscio attraverso la memoria e con la supercoscienza attrax
la memoria e la pace interiore — manifesta o non manifesta.

Determina quale “trono” della coscienza il tuo ego occupa, quale stato di coscienza € predominante ne
tua mente.



Durante le ore di veglia, lo stato cosciente € predominante, gli stati del subconscio e della superc
scienza sono nello sfondo. Con il potere della concentrazione, puoi rendere predominanti il subconsc
o la supercoscienza. Lo stato cosciente di irrequietezza puo essere cambiato nello stato onirico d
subcoscienza o nello stato di pace suprema della supercoscienza. Nei poeti, generalmente predomil
subcoscio; negli uomini d’affari lo stato cosciente; nei veri Yogi e grandi swami lo stato supercoscien
Cambia il tuo centro predominante dal conscio alla supercoscienza.

L'uomo commune generalmente si concentra e rimane sul piano della coscienza sica. Ma quando vie
forzatamente (attraverso I'utilizzo di droghe) o passivamente (per stanchezza) condotto alla-camera sul
sciente dei sogni e dorme tranquillo, o quando entra nella semi-supercoscienza del sonno gioioso, il suo
generalmente diventa apparentemente incosciente o vagamente cosciente. Lego ordinario puo sostenere
uno stato alla volta: lo stato sicamente cosciente, lo stato subcosciente o lo stato di semi-supercoscienz

Nell’ego non allenato, distratto sul sentiero dell’evoluzione verso l'alto, lo stato cosciente predomir
sempre. Ama rimanere, sognare ed essere consapevole esclusivamente del centro dei sensi. Dimentic
durante la notte si muove, in stato di semi-incoscienza, fra la camera dei sogni e il sonno profondo de
stato di semi-supercoscienza, verso lo Spirito. La coscienza si manifesta attraverso sensazioni grosst
la sottile subcoscienza astrale si manifesta attraverso i sogni, un tranquillo sonno negativo e la mem
che non dorme mai.

Questa mente subcosciente € sempre sveglia: lavora attraverso il ricordo mentre predomina la coscie
fa scorrere il Im, il teatro della terra dei sogni e gode della serenita durante il sonno negativo.

Coscienza, subcoscienza e supercoscienza sono gradi diversi o stati della Coscienza Cristica. Non possor
essere completamente indipendenti 'uno dall'altro, a meno che uno stato sia abitualmente piu forte degli all

L'uomo comune lavora con il livello cosciente predominante; negli Yogi predomina la supercoscienz
Domandati in diversi momenti della giornata quale livello di coscienza e predominante in te.

Gli uomini d’affari in cui, di regola, predomina lo stato cosciente, cosi come coloro che si trovano su u
piano subcosciente, sono sbilanciati e unilaterali, perché la loro felicita dipende dalle circostanze in c
si trovano. Lindividuo supercosciente non e schiavo delle condizioni esteriori; € libero e trova la felicit
dentro di sé a dispetto di ogni circostanza.

Dal Corso Super avanzato, Lezione 3, 1930, di Paramhansa Yogananda

Viaggiando in automobile, mentre mi trovo sul piano della Coscienza Cosmica, improvvisamente per
cepisco coesistere in me, in in nita armonia, sia la macchina che lo scenario che la circonda; i miei pe
sieri; i miei sogni; la tranquillita; i pianeti; il mondo interiore dalle luci multicolori; i miei sentimenti

scintillanti; I'intuizione — in breve, tutte le forme della coscienza — che svolgono la propria parte nell:
Sinfonia Cosmica. La mia anima si € immersa nell’In nito, e percepisco il mio corpo come una piccola

dif cilmente visibile falena di luce.
Da Lezioni Praecepta, 1938, di Paramhansa Yogananda



La supercoscienza ha la sua sede nel corpo nel lobo frontale del cervello; lo stato cosciente opera a pi
dalla parte centrale del cervello; il subconscio dalla parte piu bassa. C'é dunque una sorta di progressi
lineare di consapevolezza dal subconscio verso la supercoscienza.

Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananda

La supercoscienza dell’Anima, quando e situata nel cervello e nel punto tra le sopracciglia, ed é cara
rizzata dal potere onniveggente della Beatitudine intuitiva, € chiamata “supercoscienza’. Poi, quando
supercoscienza si localizza nella parte inferiore del cervello e nei centri spinali inferiori (i chakra) e r
visceri, viene chiamata “il subconscio” (stato di gioia mista a disturbi). Quando la supercoscienza scer
nei nervi, nei muscoli e nei sensi, si chiama “mente cosciente”.

La mente subconscia e la mente mente cosciente, essendo manifestazioni della supercoscienza, h
entrambe poteri intuitivi. Ecco perché a volte i sogni percepiti dalla mente subconscia si avverano. E’ g
guesto che anche i forti sentimenti della mente cosciente si avverano.

Lezioni Praecepta di Paramhansa Yogananda

Ho detto in precedenza che la sede dellintelletto € il lobo frontale del cervello e, piu speci camente,
punto tra le sopracciglia. Mi riferivo soprattutto alle energie astrali, cosi come si manifestano attraver:
il cervello sico. In realta, la concentrazione su quel punto stimola livelli di consapevolezza molto pit
elevati di quelli intellettuali. Questa, infatti, &€ la sede nel corpo dell’estasi e della visione spirituale. Ect
perché si é osservato che i santi hanno lo sguardo rivolto verso I'alto durante la preghiera o la medita:
ne, e sono spesso raf gurati in questo modo nei dipinti.

Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananda

In occasione di una conferenza tenutasi negli anni ‘80, ci sono stati presentati dati scienti ci concreti cr
dimostrano che il cervello non e un organo statico, “ sso nel cemento”. In alcuni dei primi esperimenti,
i ricercatori hanno scoperto che il cervello non solo cambia in risposta all'uso che se ne fa, ma rispor
vigorosamente modi cando sia la sua struttura che la sua funzione. Sappiamo da secoli che se non s
I'abitudine di fare esercizio sico e si inizia a sollevare pesi 0 a svolgere qualche altra forma di attiv
sica vigorosa, i muscoli iniziano ad aumentare di dimensioni e diventano piu forti. Allo stesso modo, S
e scoperto che il cervello cambia struttura e funzione a seconda dell’'uso che se ne fa.

Articolo di Dr. Peter Van Houten, insegnante di meditazione e Direttore medico
della clinica medica familiare di Sierra

Ti accorgerai che, quando guardi verso il basso, la mente tende facilmente a lasciarsi trasportare nel
conscio; quando guardi diritto davanti a te, ti € piu facile scuotere la letargia del sonno; e quando guar
in alto, ti & piu facile sollevarti in uno stato di coscienza piu elevato e sentire l'ispirazione.
Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananda



Piu cercherete di farvi guidare dall'intuizione, piu forte sara il suo usso nella vostra vita e maggiore sa
il successo che otterrete in ogni impresa. La mente razionale, infatti, puo solo indicare soluzioni prob
bili. Lintuizione, radicata come € nella supercoscienza, vi fornira risposte chiare.

Dal punto di vista della supercoscienza, tutta la vita &€ unita. Da una prospettiva razionale, la vit:
e disunita: un puzzle sconcertante, spesso con molti pezzi che non sembrano mai stare insieme. Pe
supercoscienza, tutto é in correlazione. Non solo relativo: in relazione. Non € necessario essere n
supercoscienza per pensare in modo supercosciente. Basta allenare la mente ad adattare il pensier

modalita di percezione supercosciente. _ N _ o
Intelligenza Intuitiva di Swami Kriyananda

Tutti noi possiamo cogliere momenti di supercoscienza nella vita quotidiana, ma la percezione profonc
di essa puo arrivare solo nella profonda quiete della meditazione. In senso proprio, la meditazione ini:
quando i pensieri e le emozioni sono stati calmati. E uno stato di intensa consapevolezza interiore, uno s
in cui l'attenzione non € piu impegnata nelle attivita esteriori della nostra vita, ma € completamente coir
volta nell'esperienza supercosciente. La meditazione puo essere de nita liberamente come qualsiasi pr
il cui obiettivo & la supercoscienza. E il processo di riquali cazione della nostra consapevolezza per ope
non a livello conscio o subconscio, ma a livello superconscio.

Latteggiamento essenziale per una corretta meditazione € quello dell'ascolto. La mente deve essere |
tenuta ricettiva, perché non possiamo entrare nella meditazione profonda attraverso il pensiero. Né, c
resto, si puo pensare la propria strada verso la vera guida e l'ispirazione. Si pu0 solo ricevere la saggezz
la si pud inventare. Una verita deve essere percepita in quella calma consapevolezza che € la supercos
La meditazione, quindi, non & creare risposte: E percepire, o ricevere, le risposte. E questo & il segreto «

vera guida. ) N ) o
Intelligenza Intuitiva di Swami Kriyanaad

Fermati diverse volte durante la giornata. Puoi aiutarti a ricordare di farlo con un promemoria sul cel
lulare o di un’app. come “Mindbell”. Se riesci, fallo anche una volta ogni ora.

Quando ti fermi, concentra la tua attenzione nel punto fra le due sopracciglia (la sede della Superc
scienza) per qualche istante, chiudendo gli occhi se riesci, e prova a contattare la pace che risiede a
punto. Da li, osserva quale stato di coscienza é predominante in te: lo stato passivo o reattivo del st
conscio, lo stato di pensieri razionali della mente cosciente o lo stato di calma positiva e delle soluzic
della Supercoscienza. Questa pratica ti aiuta a sviluppare la consapevolezza di quale stato e pred
nante in noi, nel momento: questa consapevolezza € il primo passo verso il poter gestire o cambiar
nostro stato di coscienza. Ti aiutera inoltre, creare consapevolezza del lobo pre-frontale del cervell
un rapporto con questo punto — la sede della Supercoscienza.

“Domandati in diversi momenti della giornata quale livello di coscienza é predominante in te.”
P. Yogananda

o



Fermati diverse volte durante la giornata e fai la pratica del Tocco di luce. Metti I'indice destro su
punto tra le due sopracciglia, elevando gli occhi e mettendo la tua attenzione in quel punto. Senti ch
il tocco e I'energia del dito sta attirando la tua attenzione li sempre piu profondamente. Poi rilassa
mano e continuando a concentrarti in quel punto prova a toccare, entrare in contatto con questo punt
di calma, immobilita, gioia per alcuni momenti.

€ °
Quando si presenta una situazione, una persona, una s da prova a pensare “Cosa sta cercando di
cedere? Qual e la soluzione, I'opportunita, la lezione qui?”. Se ti senti ispirato, concentrati nel punt
fra le due sopracciglia e chiedi guida alla Supercoscienza.
Pensando in questo modo sarai piu aperto alla Supercoscienza perché il modo in cui pensi sara pit
sintonia con il modo in cui la supercoscienza opera e percepisce.

Pratica uno o piu di questi tre punti per un po’ di giorni e osserva se sviluppi una consapevolezz
maggiore dei diversi stati di coscienza e se noti un cambiamento nello stato generale della tua ment



principale

Con l'osservazione del processo dell’inspirazione ed espirazione, il respirc
rallenta naturalmente, calmando I'attivita del cuore, dei polmoni e del diaframma.

Il cuore pompa circa 17 tonnellate di sangue al giorno e non si riposa neppure di notte
Hong-So fa riposare il cuore, aumentando cosi la longevita e liberando un’incredibile quantit:
di Corrente Vitale, che viene poi distribuita in tutto il corpo per ricaricare, rivitalizzare e rin
novare tutte le cellule, impedendone il decadimento.

Quando si osserva il respiro, esso rallenta spontaneamente. |l respiro €
la mente hanno una forte in uenza reciproca. Quando il respiro si acquieta, anche la ment
diventa piu calma.

Siimpara a concentrare profondamente la mente, allenando
I'attenzione a ritornare a focalizzarsi continuamente sullo stesso punto.

Calmando il cuore,

ritiriamo I'energia dai cinque “telefoni dei sensi”: tatto, odorato, gusto, udito e vista.

Quando la Forza Vitale e la coscienza vengono sottratte dai cinue “telefoni dei sensi”, le
sensazioni di vista, udito, odorato, gusto e tatto non possono piu raggiungere il-cervello at
traverso i “ li telefonici” dei nervi. Quando le sensazioni cessano di imprimersi nel cervello,
i concetti e le idee da esse prodotti scompaiono. E a quel punto che la mente e 'attenzione
diventano libere di contemplare un oggetto particolare, oppure Dio.

la liberta dell’anima: Quando si osserva il respiro, esso
rallenta naturalmente. Il respiro € il legame che tiene unita I’Anima al corpo. Lo stato
naturale di assenza di respiro € la meéta dello yogi: «L’assenza di respiro € assenza di
morte»; «Dove cessa il movimento, comincia Dio».

Osservando il respiro, distruggiamo
in modo meta sico 'identi cazione dell’Anima con il respiro e con il corpo.

Con guesta pratica, separiamo il nostro Ego dal respiro, e comprendiamo che il
nostro corpo € mantenuto in vita solo parzialmente grazie alla respirazione.

Tramite la concentrazione sul respiro, acquisiamo
la consapevolezza di essere aria, 0 spazio in nito.

La tecnica Hong-So insegnata da Yogananda e Kriyananda € un’antica pratica €i meditazi
ne. E citata nelle sacre Scritture dell'India (gli shastra) e anche nelle Upanishad. Una di ques
Scritture, la Hong-So Vidya, la de nisce «il mantra piu alto» e «il dio di tutti i mantra»; dice
anche: «Con esso, il mondo viene creato; con esso, il mondo viene mantenuto in vita; con es

e



il mondo viene distrutto. Cantando questo mantra, il ricercatore spirituale raggiunge prestc
I'illuminazione». Hansa (Hong-So) e anche un nome usato nelle Scritture per il Signore Su
premo. E un bija mantra, o mantra seminale, e lo si trova per no nell’antichissimo Rig Veda.

Prima di meditare & bene praticare gli Esercizi di ricarica, poiché la meditazione richied
un’energia elevata.

Siediti con la spina dorsale dritta su una sedia, una panchetta o un cuscino, ponendo sot
il tuo corpo una coperta di lana. Rivolgiti a Est o a Nord.

E consigliabile far precedere la meditazione dalla preghiera e dal canto.

Inspira tendendo tutto il corpo. Espira e rilassati completamente. Ripeti tre volte. Questa
pratica ti aiutera a raggiungere il rilassamento mentale e sico, che rappresenta una chia
importante per la profonda meditazione. Ora, respirando con il diaframma, inspira len
tamente contando no a 6 o anche piu a lungo, no a 12; trattieni il respiro altrettanto
a lungo; espira, sempre con lo stesso ritmo, e subito dopo riprendi il ciclo iniziando con
I'inspirazione. Ripeti 6 0 12 volte. Questa pratica ti aiutera a calmare la mente.

* Inizia la tecnica vera e propria espirando lentamente e consapevolmente (puci farlo 3 vo
te). Quando il respiro riprende a uire, comincia a osservarne il movimento, senza cercar
di controllarlo. All'inizio, se il respiro € ancora irrequieto, ti sara piu facile cominciare
percependo il movimento dei polmoni e del diaframma, piuttosto che il respire nelle na
rici. In questo caso, concentrati sugli aspetti puramente sici della respirazione: il movi
mento della cassa toracica, del diaframma o dellombelico. A mano a mano che il respir
si acquieta, percepiscilo sempre piu in alto nel naso. Quando cio sara diventato natural
concentra la tua consapevolezza del respiro nel punto in cui esso entra nella cavita nas:
Sentilo nella parte alta di questo passaggio e visualizzane il movimento, mentre s ora
risveglia dolcemente il centro cristico, nel lobo frontale del cervello. Sii un osservatore im
parziale, senza preoccuparti se il respiro uisce o si ferma; cerca semplicemente di cogli
tutto cio che fa, spontaneamente. Muovere il dito indice della mano destra verso il palmc
della mano con l'inspirazione, e verso I'esterno con I'espirazione, puo aiutarti a mantenel
la sintonia con il respiro.

* Segui I'inspirazione con il mantra Hong e I'espirazione con il mantra So. Ripeti il mantra
solo mentalmente. Gli yogi affermano che, a livello sottile, Hong-So e il suono stesso de
respiro. Hong e So sono due sacre parole sanscrite, che signi cano letteralmente: «lo so
Lui». Ripetere mentalmente Hong-So, specialmente in combinazione con il respiro, signi
ca affermare ripetutamente la verita che il piccolo ego umano €& uno con Dio, lo Spirito
In nito: «<Hong-So! lo sono Lui! 1o sono Lui!».

» Sii particolarmente consapevole delle pause tra un respiro e I'altro. Goditi questa pace e
sensazione di liberta interiore che avverti quando il tuo corpo € senza respiro. Ma nol
trattenere con la forza il ato, né dentro né fuori i polmoni.

* Quando la mente vaga lontano dal respiro e da Hong-So, riportala gentilmente ad esso, p
ancora e ancora.



Durante la pratica tieni gli occhi chiusi (o semiaperti), rivolgendo il tuo sguardo, sotto le
palpebre abbassate, al punto tra le sopracciglia. Non sforzarli, rilassali! Lo sguardo rivol
al punto tra le sopracciglia sviluppa una consapevolezza sempre maggiore deta parte su
riore del passaggio nasale, dove il respiro entra nel corpo. Ricordati comunque che la tt
concentrazione rimane focalizzata sul respiro!

Per nire la pratica, inspira ed espira profondamente, rimanendo a polmoni vuoti quanto
piu a lungo ti & possibile, ma senza sforzo. Quindi riprendi a respirare normalmente.

Assicurati di rimanere a lungo seduto immobile dopo la pratica. La tecnica di Hong-
So dovrebbe occupare circa due terzi del tempo che hai a disposizione (ad esempio
minuti, se mediti per un quarto d’'ora). Durante l'ultimo terzo del tempo disponibile,
guarda nell’'occhio spirituale e pratica la comunione interiore. La tua consapevolezza del
presenza interiore di Dio si approfondira; godine sempre piu intensamente. Quanto piu
a lungo e profondamente ti immergerai in quella pace interiore, tanto piu rapidamente si
sviluppera la tua intuizione. In quest’ultimo periodo puoi anche praticare la devozione, il
canto interiore, la visualizzazione o la preghiera.

Termina con preghiere di guarigione per gli altri e per il mondo.



Il Respiro yogico completo dell’Ananda Yoga

Il Respiro yogico completo aumenta I'apporto di ossigeno e 'eliminazione dell’anidride car
bonica. Favorisce il rilassamento delle tensioni muscolari attorno a diaframma e costole, e r
petto, consentendo al respiro di uire con liberta e naturalezza. E un esercizio meraviglioso p
riempire il corpo di energia ed e ottimo durante il digiuno.

In piedi, oppure seduto con la spina dorsale dritta o sdraiato sul dorso, inspira profonda
mente con un movimento uido e uniforme in tre parti, come segue (il passaggio da uno
stadio all’altro dovrebbe avvenire in un usso):

inizia con la respirazione diaframmatica (facendo espandere I'addome);
espandi i lati della cassa toracica verso I'esterno;
per ultimo espandi il petto.

Trattieni il respiro ncheé ti e naturale farlo (ma non durante la gravidanza o in presenza di
ipertensione o problemi cardiovascolari).

Poi espira lentamente in ordine inverso: petto, torace, addome.

; € ,

«Piu forte la volonta, piu forte il usso di energia».
«Tendi con volonta, rilassa e ascolta».

Gli Esercizi di ricarica insegnano a impiegare consapevolmente la massima quantita di volor
ed energia per rinvigorire e rivitalizzare non solo i muscoli, ma anche tutti i tessuti e le cellul
del corpo. Insegnano anche a concentrarsi sull’energia vitale e sulla volonta. Risvegliando
consapevolezza della natura spirituale piu sottile, dimostrano che la forza non proviene d
muscoli, ma da qualcosa di piu profondo, e che la vita non dipende solamente dal cibo e da
sercizio sico, ma é sostenuta dal di dentro.

Tendi ogni parte del corpo in un usso armonioso e continuo, con una tensione bassa, medi
e in ne alta. Bassa signi ca con poca energia, media con piu energia e alta con la massir
guantita di energia possibile. Il processo con cui I'energia viene ritirata dai muscoli € chiama
rilassamento. Anch’esso avviene in tre stadi, o livelli, no al rilassamento completo.



Fai una doppia inspirazione, tendi (ricaricando con volonta) tutto il corpo, mantieni breve
mente la tensione, in ne rilassa.

Tendi e rilassa, una alla volta, le 20 parti del corpo, con ter
bassa, media, alta, no a far vibrare i muscoli. Poi rilassa: te
media, bassa, completo rilassamento. Comincia tendendo i
sinistro, poi il piede destro; polpaccio sinistro, polpaccio d
coscia sinistra, coscia destra; gluteo sinistro, gluteo destro; a
stomaco; avambraccio sinistro, avambraccio destro; parte
braccio sinistro, parte alta del braccio destro; pettorale sinistr
torale destro; parte sinistra del collo, parte destra; gola, nuc
tendere il collo con troppa forza, e suf ciente una tensione m

s

Tendi (ricarica) tutte le parti del corpo, una dopo l'altra, questa volta mantenendo una
tensione media in ogni parte. Quando tutti i muscoli saranno tesi, rilassali uno alla volta in
ordine inverso. Col tempo, tendi tutte le 20 parti nel corso di una lunga inspirazione, poi
rilassale tutte con una lunga espirazione

£t

Ogni affermazione € accompagnata da un vivace movimento sico, per rafforzare I'impattc
delle parole nella mente:

Cammina vigorosamente sul posto, sollevando le ginocchia e ir A
do le braccia avanti e indietro. Affere@ono desto e pronto! Sonc
desto e pronto!».

Estendi vigorosamente le braccia ai lati, poi in avanti e in ne sc
testa, affermando: «Sono positivo! Energico! Entusiastal».

a. Inizia con le mani al petto, aprendo con forza le braccia ai le

I'affermazionesSono positivo!». (D
oV s

b. Porta nuovamente le mani al petto, poi allunga vigorosame L
braccia davanti a te, con l'affermazieoBrergico!». 7(

c. Riporta le mani al petto, quindi portale sopra la testa con I'aff {
zione«Entusiasta!». ngj
|

d. In ne, rilassa le braccia ai lati. Ripeti questo esercizio e I'affermazio
ne diverse volte, a tuo piacimento.



Colpisci lievemente con le nocche delle dita gli avambracci e | ,~'¢"~-)
alta delle braccia, prima con la mano destra chiusa a pugno, pc L“_’L:ﬁ;j%“
sinistra, affermandddeno maestro del mio corpo! Sono maestro —— |
me stessobRipeti I'esercizio diverse volte. / (
Stro na braccia, gambe, anche, petto e le altre parti del corpo \E J
mando:«Svegliatevi, gioite, cellule del mio corpo!». )
7
« Colpisci lievemente la testa con le nocche delle dita, afferaSainc Q\Qb
s

contenta mente mia! Sii saggia e forte!».

(
* Massaggia leggermente tutto il cuoio capelluto con la punte T a}
dita, affermando: «O gli miei, svegliatevi!». / l



Chiudi gli occhi e metti I'indice destro sul punto tra le due sopracciglia. Eleva lo sguardo e senti che
tocco del dito, I'energia dal ditto sta stimolando, risvegliando, magnetizzando il lobo prefrontale de
cervello, la sede della Supercoscienza conosciuto anche come I'Occhio Spirituale. Il tocco sta attirar
tutta la tua attenzione, tutta la tua energia a questo punto.

Rilassa la mano mantenendo la tua concentrazione fortemente in questo punto. Cerca di visualizza
percepire la presenza della Supercoscienza li, come pace, come gioia, come luce. Quando la senti, |
che questa presenza si espandi dentro di te e intorno a te in tutte le direzioni.

“La Forza vitale € molto forte negli occhi. Con profonda concentrazione e ssando gli occhi al punto fre
le sopracciglia, ed essendo in grado di mantenere la luce, possiamo gradualmente imparare a man
coscienza e Forza Vitale attraverso di esso nell’'In nito. Con il calore intuitivo e la concentrazione nell’oc
chio spirituale, I'anima rompe il guscio dello spazio o di nitezza, come un pulcino rompe i limiti del suo
guscio. Nella meditazione, concentrandosi sul punto tra le sopracciglia, si induce lo stato superconscis

Lezioni di Paramhansa Yogananda

i f - %o

Per prepararti, comincia mettendoti seduto con la colonna ben diritta, cercando di calmare i pen:
sieri irrequieti. Ora pratica una tecnica yogica chiamata “respirazione triangolare”: inspira contando nc
a 12, trattieni il respiro contando di nuovo no a 12 ed espira contando no a 12. Fallo da sei a dodici
volte. Poi espira e rimani seduto per alcuni momenti...

Ora focalizza I'attenzione su ajna chakra, tra le sopracciglia. Aggrotta le sopracciglia alcune volte |
stimolare I'energia in questa zona. Concentrati cercando di proiettare da quel punto un raggio di luce
simile a quello che proviene dalla cabina di proiezione di una sala cinematogra ca. Senti il raggio che e
e attraversa lo spazio con grande energia, scacciando tutte le ombre di dolore e dispiacere. Usa la for.
volonta per inviare questa luce sempre piu lontano nello spazio. Ora rilassati, continuando a percepi
nel punto tra le sopracciglia un centro che irradia luce ed energia.

LIntelligenza Intuitiva: Swami Kriyananda
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“Per concentrarti nel punto tra le sopracciglia, guarda in alto senza incrociare gli occhi, ma facendc
convergere leggermente come se stessi osservando I'unghia del pollice portato davanti a te con il bra
teso all’altezza della fronte. Limportante e che la tua attenzione, non i tuoi occhi, sia focalizzata su qt
punto della fronte. Non provare a dirigere gli occhi con la forza verso un punto preciso, ma osserva m
talmente quel punto e lascia che I'occhio spirituale ti assorba in se stesso...
Sia che tu scorga 0 meno l'occhio spirituale, meditando in quel punto la tua coscienza gradualmente :
elevera, no a quando, alla ne, oltrepassera i portali del’'umana consapevolezza ed entrera nello st:
dell'estasi, o della supercoscienza.”

Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananda
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, < (almeno una volta al giorno!)

Se hai gia una pratica regolare di meditazione, prova ad allungare la tua pratica per un terzo o per
guarto del tempo che gia mediti. Se mediti una sola volta al giorno, prova ad aggiungere una secon
meditazione, anche se piu breve.

“Medita regolarmente. La meditazione eleva la coscienza in quello che molti psicologi hanno de nitc
come “supercoscienza’. Questo stato € I'opposto polare del subconscio. Uomini e donne ispirati hanr
tratto ispirazione in larga misura da questo livello di consapevolezza superiore a quello cosciente.”

26 chiavi per una consapevolezza maggiore: Swami Kriyananda

Prova ad osservare cosa cambia nella tua vita dopo pochi giorni o settimane quando fai un ulteriore pa
per stabilire e approfondire il tuo contatto con la Supercoscienza. Osserva come ti senti, come rispor
alle circostanze, alle s de, come ti rapporti con gli altri. Osserva quale sia il grado della tua concentra
one, dell'abilita di trovare le soluzioni e ricevere guida intuitiva.

, EZ' %0 sia in piedi che seduto. Una colonna vertebrale eretta
induce atteggiamenti mentali positivi. Una colonna vertebrale piegata, invece, € la compagna nature
della negativita e dello scoraggiamento. Quando sei in posizione eretta, pensa a te stesso come se
guasi senza peso. Stai piu spesso in piedi sulle palle dei piedi piuttosto che pesantemente indietro
talloni.

Tieni il petto sollevato. Guarda naturalmente anche verso I'alto, come se cio che ti interessa si trova:
piu spesso sopra l'orizzonte che a terra. Quando parli con le persone, ancora una volta, guardale
franchezza negli occhi invece che timidamente alle ginocchia.”

26 chiavi per una consapevolezza maggiore: Swami Kriyananda
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Sviluppiamo l'intuizione, diceva Paramhansa Yogananda, prolungando la pace che giunge come effe
delle tecniche meditative. Dopo la meditazione, non “grippare” il tuo motore mentale immergendoti
subito in un’attivita esterna. Cerca di portare la pace della meditazione in tutto cio che fai. Per sviluppai
questa abitudine, potra esserti d’aiuto cominciare svolgendo delle attivita esterne che non impegnir
troppo la mente. Mentre svolgi queste attivita, canta interiormente a Dio. Meditare cam minando € une
pratica eccellente per colmare I'abisso tra la pace della meditazione e le attivita esteriori. Se non p
dedicare un po’ di tempo a camminare tranquillamente dopo la meditazione, prova a fare le cose c«
lentezza per un po’, portando coscientemente pace ed energia in tutti i muscoli e i movimenti del corp

Scegli una o due di queste pratiche che vuoi applicare speci camente in questa settimana. Alla r
osserva se c’é un cambiamento nella tua mente e se queste pratiche ti aiutano ad essere in uno sta
coscienza piu elevato.

Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananda
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La meditazione e uno stato di intensa consapevolezza che si ottiene calmando e concentrando il pe
ro. E un viaggio verso il centro del nostro essere, un processo cosi perfettamente naturale che non d
biamo imparare a meditare.

Dobbiamo piuttosto disimparare quelle abitudini e quegli atteggiamenti che ci impediscono di spe-
rimentare il nostro stato naturale di consapevolezza espansa. Dobbiamo semplicemente fermare [l'ir
guietezza mentale che, come le interferenze radiofoniche, ci impedisce di sentire chiaramente il nos
“programma’” naturale.

Gli stati di meditazione piu profondi vengono automaticamente eliminando gli strati di tensione e gli
attaccamenti che ci impediscono di essere piu consapevoli.

LIntelligenza intuitiva di Swami Kriyananda

Entrando quotidianamente nel silenzio della meditazione profonda, arriverai a livelli sempre piu pro
fondi di supercoscienza. La beatitudine interiore che sperimenterai in questi momenti dara una sodd
sfazione eterna alla tua anima. Quando avrai questa gioia interiore, niente su questa terra ti tentera p

Nella supercoscienza, il potere cosmico e la beatitudine perfetta sono proprieta di ogni anima. Co:
nell'estasi divina, 'anima vede con pieta e compassione coloro che sono in una posizione elevata in c
sto mondo, ma miserabili.

Commetario sulla Rubayat do Omar Khayyam di Swami Kriyananda
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La meditazione e ascolto.

La meditazione e tornare al proprio centro.

La meditazione e imparare a relazionarsi con la vita e con 'ambiente circostante a partire da cio che ¢
non dal modo in cui gli altri cercano di de nirci.

Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananda
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Il segreto della meditazione non sta nell’affermare stati a noi estranei, ma nel rivendicare cio che siamo
meditazione € un ritorno al nostro centro interiore. Puo essere de nita come un processo di rilassamer
verso l'alto, verso la supercoscienza. Il solo “sforzo” richiesto € quello di contrastare la tendenza, n
dall'abitudine, alla tensione e all'irrequietezza. Cio che dobbiamo fare € semplicemente incrementare
nostra ricettivita, innanzitutto dal punto di vista mentale ed emozionale, poi anche a livello intuitivo.

Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananda
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Il puro amore e la pura sapienza sono aspetti della coscienza divina e possono essere percepiti sol
nella supercoscienza. Il sentimento calmo e intuizione. Quando quel sentimento calmo viene disturba
- cosi come solo I'ego con le sue simpatie e antipatie sa fare — diventa emozione. Il sentimento calm
come un lago senza increspature; I'emozione e come le increspature che appaiono sulla super cie del
e modi cano I'immagine di tutto cio che vi si ri ette.

Per percepire la Coscienza Pura non basta calmare soltanto la mente: anche | sentimenti del cu
devono essere placati. E infatti nel cuore che é centrato il sentimento, ed &€ dunque li che i sentimel
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devono essere puri cati.

Fino a quando il sentimento non diventa limpido, colui che medita sara sempre esitante nel suo propc
sito e non sara mai capace di fare il tuffo nale nell’ln nito. In realta, senza devozione, nella forma di un
profondo desiderio per la verita, non sentirai neanche lo stimolo a provare a meditare profondament
La sapienza senza devozione € come sapere che c’é€ un buon ristorante alla porta accanto, e per no
pararne a memoria il menu, ma non essere abbastanza affamati per recarsi li a mangiare. Il sentime
e cio che consente di dedicarsi alla ricerca spirituale. Questa stessa qualita, quando € rivolta all’este
attraverso le emozioni, spiega il nostro coinvolgimento dell’illusione della materia.

Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananda

Per la meditazione, il primo requisito e tenere il corpo immobile e persino, per quanto possibile, fermar
il respiro. Come fare per fermare il respiro? Affronteremo questo argomento piu avanti. Ora il prima
problema che ci sta di fronte &€ come tenere fermo il corpo.

Tienilo rilassato. Voler acquietare il corpo con la forza signi ca focalizzare la mente su di esso, inve
che sulla supercoscienza. Cio che dobbiamo fare e trascendere la coscienza corporea, in modo che I'g
to diventi un'attivita che ci assorbe totalmente.

Il requisito successivo per una corretta postura — in realta I'unico altro requisito necessario — e ten
la spina dorsale dritta ed eretta. Questa posizione puo sembrare controproducente per il rilassamer
ma il rilassamento richiesto nella meditazione é rivolto verso l'alto, verso la supercoscienza, non vers
basso, nel subconscio.

Per meditare, € indispensabile sedere eretti, con la spina dorsale dritta. Una spina dorsale eretta ci &
a elevare la coscienza, permettendo all’energia di uire liberamente verso il cervello. Una spina dors
dritta induce anche un atteggiamento positivo, senza il quale ¢é facile, nella pace meditativa, sprofond:
nel subconscio.

Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananda



C’é una tecnica per interiorizzare la mente, che ho usato sulla poltrona del dentista e in molte altt
occasioni in cui il mio corpo stava soffrendo. In realta, € una tecnica importante per rendere profond
le meditazioni, ma al tempo stesso dimostra come queste pratiche meditative possano essere utiliz
anche in situazioni esterne. Applicandole in questo modo, sviluppiamo atteggiamenti che sostengonc
nostri sforzi meditativi.

Questa tecnica implica la recitazione di un mantra; un mantra che, attraverso la sua risonanza nel mid:
lo allungato, ha una connessione vibratoria con il respiro, la quale controlla il respiro stesso (come pt
la frequenza del polso e la pressione del sangue). Il midollo allungato, come ho detto in precedenze
la sede della coscienza dell'ego. Il sentiero spirituale pud essere de nito come un processo che ci pol
trascendere la coscienza dell’ego per realizzare il nostro vero S¢, I'anima.

Il mantra da utilizzare signi ca in sanscrito: «lo sono Lui», cioe «lo sono Spirito». Per dargli un poter
speciale, tuttavia, lo si pronuncia in modo un po’ diverso da come si fa normalmente in sanscrito, cosi ¢
aumentare la sua ef cacia vibratoria.

Le parole sanscrite sono «Aham (lo) Saha (Lui)».20 Come mantra, tuttavia, le parole si pronunciar
Hong-So. Hong, simile al rintocco di una campana, echeggia all’esterno come se il suono si dissolve
nell'atmosfera circostante. Questa eco si dissolve nello Spirito con il suono successivo, So. Quest'ulti
sottolinea la coscienza di pace. Hong vibra con l'inspirazione, So con I'espirazione. Insieme, i due suc
portano gradualmente la nostra respirazione in uno stato di pace e di equilibrio.

Vi e un collegamento sottile tra il respiro sico e il movimento dell’energia nel corpo astrale. Lungo la
spina dorsale, infatti, su entrambi i lati, scorrono i due cordoni di gangli del sistema nervoso simpaticc
Questi cordoni hanno una corrispondenza nel corpo astrale e sono conosciuti negli insegnamenti de|
yoga come ida (sul lato sinistro della spina dorsale) e pingala (sul lato destro). Quando inspiriamo, Vi
un corrispondente movimento di energia verso I'alto nel canale nervoso ida. Quando espiriamo, vi e L
movimento verso il basso in pingala. Esiste una corrispondenza anche tra questo usso di energia e le
stre reazioni emotive. Quando reagiamo gioiosamente a qualcosa, I'energia uisce verso l'alto attrave
ida, e allo stesso tempo noi inspiriamo. Quando reagiamo in modo non gioioso, I'energia uisce verso
basso attraverso pingala e noi espiriamo.

Puoi facilmente veri care la relazione tra le tue reazioni emotive e il respiro. La tua prima reazione a bu
ne notizie non é forse quella di una profonda inspirazione? E a una cattiva notizia, non é probabile cl
la tua prima reazione sia un sospiro? La questione, naturalmente, € molto piu complessa. Per esempi
cattive notizie possono causare un'inspirazione, non un’espirazione, se reagiamo decidendo di combat
le con determinazione. Le buone notizie, al contrario, possono causare un’espirazione, se le accogli
con un sentimento di sollievo, per esempio pensando: «Bene, grazie a Dio anche questa e passatal!»

Con I'energia che sale durante l'inspirazione, in altri termini, affermiamo anche il nostro coinvolgimentc
con I'esterno. Con I'energia che scende durante I'espirazione, ci ritiriamo da quel coinvolgimento, sen
per questo sentire necessariamente tristezza e depressione.

lda e pingala sono i canali di un'energia reattiva, di tipo super ciale. Dentro la spina dorsale si trova ci
che é noto come sushumna, in cui un usso di energia verso l'alto conduce al risveglio spirituale.



Esiste un collegamento sottile, attraverso il midollo allungato, tra il respiro e il battito cardiaco. Quandc
il respiro non €& piu necessario, il cuore, come abbiamo gia detto, rallenta e quindi si ferma. Tra ques
due fenomeni, il respiro e il battito cardiaco da un lato e la consapevolezza dei sensi dall'altro, esiste

stretto legame.
Da Lessenza della Bhagavad Gita 2:58, di Swami Kriyanda

Che il respiro possa essere calmato viene visto dal fatto che 'uomo respira in proporzione alla neces
del suo corpo di ripulirsi dalle cellule morte dei tessuti. Dopo aver fatto una corsa 0 mentre si sper
mentano intense emozioni, si respira piu pesantemente. Il bisogno di ossigeno del corpo € piu grande
guesti momenti. Nel sonno profondo, al contrario, il respiro diviene lento perché il bisogno del corpo €
scarso. Puoi avere gia osservato in meditazione che ci sono momenti quando il respiro cessa di uire.
guesti momenti il principiante spesso si spaventa. Non c’e bisogno di tale paura. Uno si € semplicemer
rilassato cosi profondamente che molto poco carbonio si € formato nel suo corpo, da essere espulsc
traverso i polmoni come anidride carbonica.

Quando lo yogi diviene calmo interiormente, pud rimanere senza respiro (e piu pienamente coscien
di quanto sarebbe possibile in uno stato sico normale) per lunghi periodi di tempo.

Lezioni Praecepta, 1938 di Paramhansa Yogananda
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Osservando il respiro calmerai il cuore, e quando il cuore € calmo I'energia si ritira dai sensi e la tua
tenzione diviene libera e puo essere messa su qualsiasi cosa sulla quale desideri concentrarti. Osser
il respiro ottieni la sospensione del respiro. Osservando il respiro separi te stesso dal respiro. Il respi
la corda che lega I'anima al corpo. Se sai come morire ogni giorno, rilasciando la tua energia dal col
slegando la corda del respiro, allora divieni lo Spirito.

Lezioni Praecepta, 1938 di Paramhansa Yogananda

Se riusciremo a cogliere il punto di pausa tra due respiri 0 i punti di pausa nella Natura, quando il Sol
cambia la sua direzione relativa alla Terra o alla nostra posizione su di essa, sara piu facile per noi p:
trare oltre questo mondo tridimensionale ed entrare nella supercoscienza.

Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananda

E una buona pratica meditare alla stessa ora ogni giorno. L'abitudine condiziona la mente. Ti aecorgerai di"
ler meditare ogni volta che ricorrono quelle ore. Sara molto piu facile, allora, mettere da parte ogni distraziot

Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananda

Meditare non signi ca aspettare passivamente che accada qualcosa. Qualunque sia il grado di consap
lezza piu alta, ispirazione o guida che tu possa ricevere, partecipa all’esperienza con una calma e at
consapevolezza. Non raggiungerai mai esperienze ispirate dalla supercoscienza, se non ti porrai al
stesso livello di intensa consapevolezza.

Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananda



Il Subconscio

Lo scopo

Superpoteri

Punti deboli

Modi di lavorare con il subconscio
Anatomia — il cervello e la coscienza

La coscienza viene sperimentata durante le ore di veglia ed € allora che la mente subconscia lavora ¢
memoria - durante le ore di coscienza. Quando si usa la mente cosciente, I'ego ordina i sensi, i proce
muscolari e i processi di pensiero nel corpo per produrre una certa attivita, ma non appena si usa la me
cosciente, appena dietro, il subconscio sta lavorando attraverso la memoria.
La mente cosciente dorme di notte, ma il subconscio € sempre sveglio. Di giorno, nella memoria;
notte, nei sogni o sperimentando la pace del sonno profondo.

Lezioni Praecepta di Paramhansa Yogananda

Il maggiore ostacolo per il progresso spirituale € quel vasto terreno della mente che, in
larga misura, condiziona la nostra comprensione della vita senza che ce ne rendiamo conto.
Mi riferisco alla mente subconscia.

Non sono, infatti, solo le decisioni coscienti che determinano la nostra visione della vita e dei nost
risultati. Nel subconscio ci sono vasti poderi che devono essere arati e coltivati o, in modo meno gt
rativo, che hanno bisogno di essere puri cati e raf natiaf nché le correnti incrociate dei desideri e degl
attaccamenti nascosti non impediscano ogni nostra impresa meritevole.

Non & possibile comportarsi da tiranni con il subconscio. Occorre convincerlo e orientare con atten
zione le sue energie in nuove direzioni.

E un errore, parlando del subconscio, chiamarlo (come molti fanno) inconscio. In esso non vi & null;
di incosciente. In realta, niente e inconscio; neppure le rocce lo sono totalmente. Esiste solo quell’aspe
della coscienza di cui non siamo dinamicamente consapevoli nella mente cosciente. In un Paese, qut
aspetto potrebbe indicare quel segmento della societa che gli aristocratici usavano con snobismo de r
“plebaglia’. E il residuo non elaborato di pensieri, azioni e memorie che sono sempre presenti, ma pit
meno nascosti. Essi esercitano un'enorme in uenza sulla mente cosciente, che spesso non si rende ¢
di come in realta le sue decisioni non siano affatto governate dal libero arbitrio.

Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananda



Le abitudini possono essere positive 0 negative. In senso positivo, liberano la mente cosciente per c
centrarla su altre cose.

Per esempio, dato che abbiamo sviluppato I'abitudine subconscia di allacciarci le scarpe in un cel
modo, possiamo compiere quell’atto automaticamente, mentre chiacchieriamo senza sforzo e stabilia
insieme ad altri il programma della giornata. Se dovessimo allacciarci le scarpe con l'attenzione e la de
minazione di un bambino che impara a farlo per la prima volta, tutta la nostra concentrazione dovrebb
essere focalizzata su quella semplice azione.

Labitudine e un importante stratagemma della mente per risparmiare fatica. Senza di essa, sarem
fortemente limitati nella liberta di compiere qualsiasi cosa. L'abitudine, tuttavia, € anche un servo ch
non pensa e non discrimina. Se ripetiamo molte volte un'azione sbagliata, il subconscio ci portera a rif
terla, anche se non siamo coscientemente consapevoli del suo potere di in uenzarci.

Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananda

La mente superconscia rimane sepolta sotto la mente subconscia e la mente cosciente. La mente
conscia e sepolta sotto la mente cosciente e lavora come un domestico durante il sonno, mantenend
fuoco del corpo e le funzioni circolatorie svolgendo i loro compiti. Durante lo stato di veglia, memorizze
continuamente le esperienze coscienti.
Pertanto, la mente subconscia € sempre sveglia, lavora con gli organi involontari durante il sonno
memorizza le esperienze coscienti durante la veglia.
Lezione Praecepta 48 di Paramhansa Yogananda

La mente continua a controllare il corpo per mezzo dell’energia. Le funzioni automatiche, come la dige
stione e la respirazione, si svolgono in massima parte senza il nostro coinvolgimento cosciente, ma s
la guida della mente subconscia.

Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananda

La mente subconscia & la mente della memoria. E il frigorifero mentale. Mantiene le esperienze sof
chiave, pronte per essere riutilizzate all'istante. Le esperienze della mente cosciente entrano nel sotta
saggio della coscienza, rimangono rinchiuse li per poi uscire di nuovo nella mente cosciente attrave
un'altra apertura...

Durante lo stato di veglia, memorizza continuamente le esperienze coscienti.

La mente subconscia, senza allenamento, sviluppa la dimenticanza e la mancanza del potere del richie
Lezione Praecepta di Paramhansa Yogananda



La mente cosciente € manifesta solo durante lo stato di veglia. La mente subconscia puo essere allen:
modo da memorizzare correttamente e richiamare a volonta tutte le esperienze coscienti. La memori
il potere di richiamo grazie al quale ci salviamo dall’essere bambini ogni giorno e evitiamo dover ripete
le nostre esperienze. Attraverso la memoria si mantiene l'identita dell’esistenza individuale.

Per svolgere compiti importanti, € necessario ricordare esperienze preziose per I'uso quotidiano. |
scrivere, pensare e sentire, bisogna essere in grado di lavorare sul prezioso materiale richiamato alla r
cosciente dal potere della memoria. La memoria & quella facolta della mente cosciente che, con l'ai
della mente subconscia, puo riprodurre qualsiasi esperienza umana cosciente passata.

Articolo di Paramhansa Yogananda

La memoria imita. Non discerne. Accoglie tutto cio che le viene presentato. Nella vostra coscienza
sono tutti i tipi di registrazioni, sia buone che cattive. Dovete distruggere tutte le registrazioni che fann
rivivere ricordi di infelicita e di azioni malvagie. Ricordando una cosa la si rivive. Coltivate ogni tanto |
dimenticanza.

Un modo per sviluppare la memoria e quello di prestare molta attenzione a cid che si vuole ricordar
L'attenzione profonda é una forza che sviluppa la memoria. Dovete collegare unidea con un'altra. Coll
gare alcune cose con altre. Ogni cosa ha un punto di contatto o di somiglianza con tutto il resto dell’'L
niverso. Lattenzione & I'ago che incide i solchi nel disco delle cellule della memoria. E per questo che
ricordano le gioie e i dolori piu profondi. La memoria € vasta ed elastica e puo registrare molte cose
la sviluppate. Se amate tutte le cose buone e ricordate tutte le cose buone, alla ne vi ricorderete di D
'Essenza di tutte le cose buone. Allora vedrete e vi ricorderete che siete uno con Dio.

Articolo di Paramhansa Yogananda

Pensieri e azioni, ripetuti frequentemente, formano schemi di abitudini nella mente subconscia. Le ab
tudini possono essere positive 0 negative.

Labitudine, tuttavia, € anche un servo che non pensa e non discrimina. Se ripetiamo molte volte un’
zione sbagliata, il subconscio ci portera a ripeterla, anche se non siamo coscientemente consapevol
suo potere di in uenzarci.

Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananda

Le abitudini di pensiero sono calamite mentali che attirano a sé oggetti speci ci in relazione al tipo e al
qualita del loro magnetismo. Le abitudini materiali attirano le cose materiali e le abitudini spirituali attirano
le cose spirituali. Le cattive abitudini attirano le cose cattive. Le buone abitudini attirano le cose buone.

Le abitudini sono macchine mentali automatiche installate dal’l'uomo per esercitare 'economia nell’'us
della forza di volonta iniziale e dello sforzo richiesto nel compiere le azioni. Le abitudini facilitano I'ese
cuzione delle azioni. Le abitudini amichevoli sono molto utili per compiere facilmente le buone azioni
dif cili. Le cattive abitudini, per quanto simpatiche, sono mortali, in quanto sono irriducibili e non smet
tono mai di disturbare la Dimora della Vita anche quando lo desiderano fortemente. Le cattive abitudini ¢
il peccato sono innesti temporanei di infelicita nell’anima. Prima o poi devono essere buttati fuori.

Le buone abitudini e le virth sono qualita eterne che creano gioia. E deplorevole essere costretti a far
male contro la propria volonta a causa della forza di una cattiva abitudine, e poi dover soffrire per le prop
azioni malvagie. E meraviglioso fare abitualmente cio che e giusto e moltiplicare cosi il bene e la felicita



Il potere dell’abitudine & supremo nella vita delluomo. La maggior parte delle persone passa la vita
prendere buoni propositi mentali, ma non riesce mai a seguire cio che e sano. Di solito non facciamo c
che vorremmo fare, ma solo cio che siamo abituati a fare.

Il potere dell’'abitudine & particolarmente importante sul sentiero spirituale. Se si € abituati a meditar
e a contattare Dio, si vorra meditare sempre di piu per contattare Dio piu frequentemente. Coloro che
meditano poco e contattano Dio in modo vago, scoprono che il loro desiderio di meditare e contattar
Dio svanisce quando sono invasi dalle loro potenti abitudini di irrequietezza. Allo stesso modo, chi e ak
tuato a essere calmo, attrae piu calma e serenita, mentre chi & un po’ calmo trova la sua calma facilme
disturbata quando l'inquietudine lo invade. Le abitudini non spirituali distruggono completamente il
potere delle deboli abitudini spirituali.

Tuttavia, non dovete esserne vincolati e sentirvi impotenti se vi capita di avere abitudini indesiderate
cui volete liberarvi. Adesso e il momento di iniziare a superarle attraverso lo sviluppo della forza di v
lonta e I'abitudine della meditazione regolare e corretta. E possibile liberarsi dalle grin e delle abitudir
sbagliate e creare le abitudini di pensiero e di azione che vi porteranno ai risultati che desiderate.

Articolo “Il potere dell’abitudine” di Paramhansa Yogananda

Proteggetevi dal compiere per la prima volta azioni malvagie. Cio che si fa una volta, si rischia di farlo
nuovo. Come una palla di neve che rotola, I'abitudine diventa piu forte e piu grande con la ripetizione. Usal
la ragione in tutte le vostre azioni, altrimenti vi trasformerete in schiavi inermi di abitudini indesiderate.

Una cattiva abitudine richiede tempo per raggiungere la supremazia, quindi perché essere impazie
di fronte alla crescita di una buona abitudine rivale? Non disperate per le vostre abitudini indesiderat:
semplicemente smettete di alimentarle con la ripetizione.

Il tempo impiegato per la formazione delle abitudini varia a seconda del tipo di sistema nervoso e de
cellule cerebrali, ed e determinato principalmente dalla qualita dell'attenzione. Ma qualsiasi abitudin
puo essere installata nel cervello, quasi istantaneamente, a volonta, creando scanalature cerebrali attr
so il potere di un'attenzione profonda e allenata.

Articolo “Come ssare le abitudini nel cervello a volonta” di Paramhansa Yogananda

Si potrebbe pensare che, siccome tutti vogliono la felicita, tutti dovrebbero scegliere di andare ver
I'alto, nei centri piu alti della spina dorsale. Sfortunatamente, non e affatto facile decidere quale direzi
ne prendere, né comportarsi di conseguenza. Le abitudini esercitano un’in uenza molto forte. Inoltre
la dove si concentra I'energia, vi € anche la concentrazione di una certa quantita di piacere. A causa
dolore dovuto alla puntura di una zanzara, dell’energia viene attirata in quel punto. Non c’é solo dolore
ma anche un certo piacere nel grattarsi.

Il nostro lungo rapporto con la materia ci ha condizionati al punto da credere che | nostri corpi siano I
nostra vera identita. Il corpo, tuttavia, & soltanto un lItro, attraverso il quale il Sé superiore si esprime a live
lo della materia. Ogni vita € attratta nella spirale verso I'alto dell’evoluzione dal richiamo silenzioso del S

Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananda



Esiste un altro genere di “gravita”, come ho spiegato prima. E la doppia gravita della nostra natura int
riore, il con itto tra il desiderio di espansione e di contrazione; tra la supercoscienza e il subconscio; tra
richiamo alla perfezione e il desiderio, nato dalle nostre abitudini profondamente radicate, di negare og
aspirazione pretenziosa e ritornare al conforto illusorio delle nostre origini animali. Queste forze piu so
tili ci tirano in direzioni opposte: verso la parte superiore della spina dorsale e il cervello, e verso le pe
inferiori della spina dorsale e il corpo. La forza che ci tira verso il basso, relativamente alla nostra norm
posizione eretta, &€ quella del subconscio. La forza che ci tira verso l'alto & quella della supercoscienz

Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananda

Il subconscio puo essere indotto a collaborare con le nostre aspirazioni piu elevate. Tuttavia, poiché
maggior parte delle persone e profondamente attaccata al proprio corpo, il subconscio non fa che pi
lungare il coinvolgimento nei desideri materiali. La sua forza di attrazione verso il basso, intesa come
arrendersi alla forza di gravita, produce un altro tipo di rilassamento: la liberazione che sperimentian

guando ci abbandoniamo alla nostra natura animale. Questo “rilassamento” & temporaneo, e in ultim
analisi delude ogni aspettativa che viene riposta in esso.

Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananda

Viviamo in uno stato di perenne con itto tra la nostra natura superiore e quella inferiore. In qualche modo,
portiamo profondamente dentro di noi 'oscura, antica memoria della nostra natura piu elevata, ma quel
pill bassa rappresenta per noi la sicurezza delle cose che ci sono pitl familiari. E questo senso di famili
dell'ego, piuttosto che di imembranza dell'anima, che ci attira verso il basso in uno stato di consapevole:
inferiore. Questo fatto, tuttavia, non sempre viene percepito dalla nostra mente come il disastro che é
realta, poiché immaginiamo che rappresenti una comoda alternativa all’affrontare le s de della vita.

Non sarebbe piu facile, ci chiediamo, lasciarci diventare semplicemente meno consapevoli?
Vi & un richiamo alla liberta dell’'anima nella consapevolezza piu elevata, e vi € il richiamo opposto a u
liberta illusoria nell'inconsapevolezza: il richiamo del sacro e quello del profano.
Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananda

Le decisioni coscienti sono contaminate da in uenze di cui la mente cosciente non & neppure consay
vole. Diciamo di essere liberi di fare cio che ci piace, ma che cos’e che ci rende contenti di fare cio c
facciamo? Lattrattiva non € inerente a quelle cose. Simpatie e antipatie sono soggettive.

Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananda

Sia la ragione sia 'emozione sono dei ltri attraverso i quali la Pura Coscienza penetra a livello sico n
cervello e nel sistema nervoso. Non sono in se stessi puri stati di coscienza. Lamore puro e la gioia f
sono realta cosmiche, non umane; esistono ben oltre le emozioni, come aspetti della Pura Coscien
Lamore umano e la felicita, insieme ad ogni altra emozione dell'uomo, sono il distillato del sentimentc
intuitivo, proprio come la ragione e il distillato della sapienza intuitiva.

Il puro amore e la pura sapienza sono aspetti della coscienza divina e possono essere percepiti sol
nella supercoscienza. Il sentimento calmo é intuizione. Quando quel sentimento calmo viene disturba



— cosi come solo I'ego con le sue simpatie e antipatie sa fare — diventa emozione. Il sentimento calm
come un lago senza increspature; I'emozione € come le increspature che appaiono sulla super cie del
e modi cano I'immagine di tutto cio che vi si ri ette.

Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananda

La legge della dualita agisce nelle nostre vite individuali tanto quanto nella Natura oggettiva. Ogni gioia
bilanciata dal dolore non solo nel disegno generale delle cose, ma anche nelle nostre esistenze sogge

Dato che le nostre emozioni sono legate al palo della coscienza dell’ego, ogni gioia sperimentat
livello emozionale deve essere bilanciata, nelle nostre stesse emozioni, da un dolore uguale e contr
ogni successo personale da un fallimento altrettanto personale; ogni soddisfazione individuale da u
corrispondente delusione.

Il solo stato nel quale la gioia o altri sentimenti positivi non siano bilanciati dai loro opposti € la super-

coscienza. . . L . . : o
Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananda

Lamore eleva il sentimento verso la consapevolezza supercosciente. Lemozione, invece, produce ¢
sulla super cie della coscienza e disturba la sua chiarezza di percezione. Lemozione e reattiva. Con
onde dell'oceano, piu alta & I'onda della reazione positiva, piu profonda € la corrispondente depressic
della negativita.

Anche un’altra similitudine sara utile, in modo diverso: Lemozione offusca il nostro cielo mentale.
Quando la coltre di nubi € densa, vediamo le cose in modo piu confuso; piu dense sono le nubi, maggi

re € la nostra oscurita spirituale. _ _ . o o
La via del risveglio Indu di Swami Kriyananda

Ci sono molti modi per dominare questo personale domestico costituito dai pensieri e dalle abitudin
subcoscienti:

*e Un modo e quello di assicurarsi di dare loro solo buoni ordini, compiendo azioni giuste e nutrendo
pensieri elevati.

*» Un altro modo e di privare il subconscio di impulsi negativi, ri utandosi di alimentarlo ulteriormente
con cattivi pensieri e cattive azioni.

*e Un altro ancora e di canalizzare gli impulsi autodistruttivi in maniera piu sana, nella direzione op-
posta. Per esempio, se abbiamo un impulso all’avarizia, possiamo acquistare degli oggetti segue
normalmente quell’impulso, ma poi regalarli ad altri.

*s Se |e nostre abitudini shagliate sono troppo forti, possiamo almeno resistere mentalmente, sottraen
loro energia. Mentre togliamo loro il nutrimento, perd, dovremmo anche impiegare una forte energia
per creare o rafforzare le abitudini positive.

*s || modo migliore per trasformare il subconscio viene dall'alto, cioé dal livello della supercoscienz:
La mente cosciente, infatti, € un soldato inaf dabile in questa guerra d’'indipendenza dell’anima.
Proprio quando hai piu bisogno di lui, scopri che € “andato in licenza senza permesso” e forse s
bevendo come una spugna in qualche bar.

Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananda



Le affermazioni dovrebbero essere positive, ritmiche e piene di forza. Non fare mai, per esempio, un'aft
mazione negativa del tipo: «Non sono malato». La dichiarazione che mette in azione il tuo subconscio n
deve essere la parola malato. Afferma invece: «lo sto bene!».

Il ritmo nelle affermazioni & particolarmente importante, perché deve compensare I'assenza della melod
Scegli formule di parole, o creale, per elevare la mente con i colpi d’ala di un ritmo adeguato.

Le affermazioni, come i canti, dovrebbero essere dapprima pronunciate ad alta voce, poi pil piano, in
guito sussurrate, quindi ripetute in silenzio e in ne, in modo sempre piu supercosciente, portate nel puntt
tra le sopracciglia, nché non permeano tutto il tuo essere con la loro forza e il loro signi cato.

| momenti migliori per ripetere le affermazioni sono quando il subconscio € naturalmente aperto: la matti
na, al momento del risveglio, o la sera appena prima di addormentarsi.

Il libro di Paramhansa Yogananda Affermazioni scienti che di guarigione € un classico di questo genere
vi troverai affermazioni utili. Anch’io ho scritto un libro diversi anni fa, Affermazioni per 'autoguarigione.

Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananda

La supercoscienza dell’Anima, quando e situata nel cervello e nel punto tra le sopracciglia, ed € ca
terizzata dal potere onniveggente della Beatitudine intuitiva, € chiamata “supercoscienza’. Poi, quan:
la supercoscienza si localizza nella parte inferiore del cervello e nel centro spinale inferiore e nei vis
viene chiamata “il subconscio” (stato di gioia mista a disturbi). Quando la supercoscienza scende r
nervi, nei muscoli e nei sensi, si chiama “mente cosciente”.

Lezioni Praecepta di Paramhansa Yogananda

Il subconscio, come indica la parola stessa, si trova al di sotto della consapevolezza cosciente. Fisican
e situato nella parte inferiore del cervello e nella spina dorsale. Quanto piu eleviamo la nostra enert
e consapevolezza nella spina dorsale, proiettandole in avanti attraverso il cervello verso il lobo front:
tanto piu alto sara il nostro livello di consapevolezza. Concentrati nel lobo frontale del cervello, ne

punto tra le sopracciglia. _ _ o _ _ _ o
Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananda

Due aree importanti del cervello, di particolare interesse per chi si interessa di coscienza umana, sol
lobi frontali nella zona della fronte, proprio sopra le sopracciglia, e il sistema limbico nel profondo de
cervello. Il funzionamento di queste due aree in uisce notevolmente su chi siete: sul vostro comporte
mento, sul vostro pensiero e su cio che farete nella vostra vita. Le scansioni cerebrali dimostrano
quando il funzionamento del cervello in queste aree & anormale, anche il comportamento di una perso
tende a essere anormale.

Articolo di Dr. Peter Van Houten, insegnante di meditazione e Direttore medico della clinica medica
familiare di Sierra.

Il sistema limbico & una porzione primitiva del cervello, presente sia negli esseri umani che negli anim
inferiori, associata agli istinti di sopravvivenza e alle emozioni primitive di base, come la rabbia, la pat



o l'aggressivita. Un animale che sa come nutrire i propri piccoli o difendere il proprio territorio, sono
funzioni del sistema limbico. Anche il cervello umano ha un certo numero di queste funzioni istintuali
incorporate. Le scansioni cerebrali mostrano che quando le persone sono molto spaventate, turbate o
rabbiate, le cellule del sistema limbico iniziano a sparare allimpazzata. La paura dell’altezza, ad esen
e legata a un'attivita eccessiva del sistema limbico, quando una persona diventa estremamente ansic
fuori controllo su una scala o un cornicione alto.

Articolo di Dr. Peter Van Houten, insegnante di meditazione e Direttore medico della clinica medica
familiare di Sierra.

Come medico di base, mi occupo dei problemi quotidiani delle persone e spesso vedo pazienti clir
camente depressi. Mancano di energia, forse sono ansiosi o forse non si godono la vita. Mancano
concentrazione, non dormono bene o hanno dif colta a portare a termine un compito. Tendono a
essere ossessionati da pensieri negativi. Una scansione cerebrale mostrerebbe probabilmente che
lobi pre-frontali sono molto silenziosi, mentre la parte primitiva del loro cervello, il sistema limbico, é
iperattivo.

Uno dei miei pazienti depressi mi ha descritto come ci si sente avere i lobi frontali addormentati e
sistema limbico iperattivo. Mi ha detto: “Mi sento come se fossi seduto nella mia auto e il cambio fosse
folle, quindi non sto andando da nessuna parte; ma ho il piede completamente premuto sull'accelerator:
il motore sta andando cosi veloce che sta per esplodere”. Questa descrizione mi € sembrata cogliere |z
sazione che si prova quando il sistema limbico viene messo in moto “senza un posto dove andare” men
lobi frontali sono addormentati. Non sorprende che le persone depresse si sentano spesso infelici e dise

Articolo di Dr. Peter Van Houten, insegnante di meditazione e Direttore medico della clinica medica
familiare di Sierra.

Con guesta comprensione della struttura del cervello, sorge la domanda fondamentale: “Cosa possia
fare per migliorare noi stessi e diventare una persona migliore?”. Il cervello € molto reattivo e cambia st
indirizziamo nella giusta direzione. Se scegliamo di essere violenti, il nostro cervello rispondera cambi:
do in modi che ci renderanno piu violenti e rozzi. D’altra parte, se scegliamo una vita di compassione
gentilezza, il nostro cervello rispondera aiutandoci a manifestare queste qualita.

Tutto cio che ci rende piu irrequieti o suscettibili agli malumori potrebbe ridurre la funzione del lobo
pre-frontale e stimolare eccessivamente il sistema limbico. Lo vediamo certamente nei bambini che gu
dano molta TV. Sembra che abbia un effetto dannoso sul loro sistema nervoso, coerente con una sce
funzione del lobo pre-frontale e un aumento dell’attivita del sistema limbico, in direzione opposta a
guella che vogliamo seguire se il nostro obiettivo € quello di essere gioiosi, calmi e centrati. Nelle perst
piu mature e felici si riscontrano prove di un sistema limbico tranquillo e di lobi pre-frontali energizzati.

Penso che sia fantastico avere questa rete di sicurezza incorporata del sistema limbico dentro di no
non siamo pronti a prendere il controllo della nostra vita, abbiamo questo sistema istintivo automatic
che ci tiene lontani dai guai. Ma non appena decidiamo di fare un passo avanti e di essere “super-uma
0 “supercoscienti’, possiamo farlo anche noi. Ci sono modi molto speci ci per farlo.

Articolo di Dr. Peter Van Houten, insegnante di meditazione e Direttore medico della clinica medica
familiare di Sierra.

Per esempio, supponiamo che un giorno decidiate di diventare un musicista di livello mondiale, ma cr
non abbiate mai studiato musica. In che modo il vostro cervello vi aiutera a rispondere al vostro nuov
interesse musicale? Lo fa in diversi modi. Nella parte del cervello che si occupa di musica, le cell
cerebrali iniziano ad aumentare di numero. In secondo luogo, anche le interconnessioni tra le cellu



di quella parte del cervello aumentano notevolmente. In terzo luogo, le cellule cerebrali che si trovar
in prossimita dell’area interessata dalla musica vengono “reclutate” per contribuire alle abilita musica
Immaginate un computer che aumenta automaticamente la sua memoria ad accesso casuale (RAM).
computer non puo farlo a meno che non si acquisti un nuovo chip di memoria RAM. Ma il cervello,
grazie alla sua capacita di cambiare, apporta automaticamente le modi che necessarie!

Articolo di Dr. Peter Van Houten, insegnante di meditazione e Direttore medico della clinica medica
familiare di Sierra.

L'ego, o falsa coscienza dell’anima, si estende no al subconscio - al massimo no al semi-supercons
Non puo andare oltre. Al di la di questo € la percezione dell’Anima.

L'ego € la coscienza dell’Anima nata in connessione con il corpo. Quando I'ego entra nella propria ¢
scienza, viene chiamato “Anima’. LAnima, quando entra nell'ossario dei sensi, si intossica di percezic
sensoriali e prende il nome di “ego”, ma quando conosce se stessa, si chiama “Anima’. Ha molti non
E “la mia forma”, “la mia Anima”, “il mio corpo”, “il mio nome”, “la mia nazionalita”. Quando I'’Anima

assume i limiti materiali del corpo viene chiamata “ego”. Quando si vede come un ri esso dello Spiritc

e chiamata “Anima’. o )
Lezioni Praecepta di Paramhansa Yogananda

Yogananda de niva I'ego come «I'anima attaccata al corpo». Questo attaccamento comincia con la c
azione del corpo astrale, non di quello sico. Alla morte sica lasciamo il nostro corpo materiale, ma I
sua copia astrale rimane intatta, con la sua coscienza dellio” come di una realta distinta e separata. L
forma il vortice di energia che tiene insieme il corpo astrale.

Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananda

Sebbene alla ne I'ego debba essere vinto per fare posto alla supercoscienza, € anche vero che e il r
ego a consentirci di raggiungere la supercoscienza e i piu alti livelli di raf natezza accessibili alla natt
umana. Dire di qualcuno, deprecandolo: «Oh, questo e solo il suo ego», puo indurre chi ha esperienza
queste cose a rispondere: «Certo che € il suo ego! Che altro potrebbe essere?».

La cura per la coscienza dell’ego non & sopprimere se stessi. E usare la propria autoconsapevolezza
stimolo per espandere il s€, non per accrescere il potere personale e l'orgoglio.

Lego e come il campo gravitazionale di un pianeta, usato dalle sonde spaziali per potenziarsi e prolun
re cosi i loro viaggi nello Spazio. Lego magnetizza un pensiero o un'ispirazione, facendolo girare vorticc
mente intorno alla coscienza dellio” in modo che possa poi dirigersi verso I'occhio spirituale e la superc
scienza. L'ego, tuttavia, puo anche bloccare il usso di creativita e di ispirazione, esclamando: «Aspetta
momento! Il merito é tutto mio». In questo caso, si pud paragonarlo a un tubo di gomma, come quelli usa
per gli esperimenti nei laboratori scienti ci. Se il tubo e strizzato e compresso in qualche punto, la sostan
o il liquido che passano attraverso di esso possono gon arlo e persino farlo scoppiare. Troviamo questo
ragone anche nel linguaggio comune, dato che gli egocentrici vengono chiamati «palloni gon ati».

E interessante notare, per inciso, che inchinarsi & il gesto universale di umilta. Inchinarsi agli altri, o
Dio, allenta la tensione nel midollo allungato, e permette all'energia di uire interiormente verso il polo
positivo del midollo allungato, nel punto tra le sopracciglia.

Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananda



“Introspezione signi ca osservare se stessi da un centro di calma interiore, senza il minimo pregiuc
mentale, aperti a quanto puo essere sbagliato in se stessi, senza scusarlo, ma nemmeno condanr
Introspezione signi ca ricondurre cio che osserviamo alla mente supercosciente e, con distacco, a

la guida interiore, quando arriva Swami Kriyananda: Affermazioni per 'autoguarigione

Tutti noi arriviamo in questa vita con tendenze innate di pensiero e di azione e, a causa di vari
fattori interiori ed esteriori che ci in uenzano, sviluppiamo ulteriori tendenze e altre abitudini nel
corso della nostra vita.

Alcune di queste abitudini sono utili e sostengono i nostri sforzi per raggiungere gli obbiettivi
che abbiamo scelto, cosi come la nostra crescita interiore. Altre sono abitudini darnose che os
tacolano continuamente il nostro progresso, la nostra capacita di raggiungere il successo, di eleva
il nostro stato di coscienza e di vivere in uno stato di benessere.

Lintrospezione é essenziale se desideriamo cambiare ed elevare il nostro stato di coscienza e
cambiare il modo in cui viviamo. Il primo passo di questo cambiamento é sviluppafre consape
volezza; una discepola molto avanzata di Yogananda ha detto: “Come posso diventare la persona
che desidero essere se non so chi sono?”. La consapevolezza di chi siamo ci offre chiarezza e ci
indica la direzione giusta in cui andare, proprio come un navigatore pud mostrare la strada cor
retta per arrivare alla nostra destinazione solamente se sa dove ci troviamo in questo momento.
Questa consapevolezza porta chiarezza sulle nostre dinamiche interiori mostrandoci quali ci sono
utili e quali dinamiche sono invece i veri ostacoli nella nostra vita; ci evitera inoltre di perdere
il tempo ed energia che potremmo sprecare lavorando su cose che non sono la vera causa delle
nostre dif colta.

Lintrospezione € anche un metodo per creare un piano di azione particolareggiato per cambiare
le abitudini speci che che ci stanno ostacolando.

L'aspetto piu profondo dell'introspezione € che rappresenta uno strumento che ci permette di
diventare sempre piu consapevoli del nostro potenziale piu elevato, di chi siamo veramente; essa
permette di vedere noi stessi e tutta la nostra vita dall’alto, dalla Supercoscienza.

. € € :

*¢ Prima di fare introspezione, medita. Se non riesci a fare la pratica di introspezione alla ne
della tua meditazione quotidiana fermati e medita per alcuni minuti e poi inizia cen l'intros
pezione. Yogananda diceva che la differenza principale fra I'auto-analisi, una pratica soltanto
intellettuale, e la vera introspezione é che l'introspezione viene fatta da uno stato di coscienza
piu elevato. Nell'introspezione osserviamo noi stessi da un centro di calma interiore ed elevandc
guello che percepiamo, lo poniamo nella luce e nella calma della Supercoscienza nel punto fra |
sopracciglia per ricevere comprensione e guida.

*e Cerca di fare la pratica di introspezione in modo impersonale, senza giudizio. Piu riuscirai ad
avere un vero contatto con la Supercoscienza, piu sara facile vedere i nostri errori per quello che
sono veramente - lezioni che non abbiamo ancora imparato, evitando di identi carsi con essi.



*» Focalizzati sul tuo potenziale piu elevato. Un passo molto importante e vedere le lezioni che
dobbiamo ancora imparare dalla prospettiva della nostra realta piu grande. Cerca a vedere tutte |
gualita della Supercoscienza che hai gia sviluppato e tutti i modi in cui stai crescendo e identi cat
con quella parte dentro di te. Anche gli errori piu grandi sono piccoli al confronto con la gioia e
I'espansione che troviamo nel contatto con il nostro Sé interiore, con la Supercoscienza.

*» Pensa alle tue tendenze negative come a energia, non come azioni materiali speci che. In quest
modo sara piu facile ridirigerle in una direzione positiva invece di pensare a loro come a qualcos
di sso e immutabile.

ee Approccia I introspezione con un senso di avventura, con volonta di cambiare. Piu saremo in
guesto spirito di scoperta e di avventura verso il risveglio interiore, piu sara facile avere I'energia
e la volonta di cambiare. Pensa in termini di: “Cosa posso imparare da questo? Cosa mi sta inse
nando? Quale qualita questa situazione sta cercando di rafforzare dentro di me?”

fe Fai un piano di azione. Un piano di azione ti dara un modo pratico e speci co di agire e lavora
re sia sulle tendenze o qualita che vuoi sviluppare che su quelle tendenze che vuoi cambiare. E
facile rimanere nel vago nei nostri sforzi e nel desiderio di cambiare se non abbiamo un pensiero
azione speci ca da mettere in pratica.

»» Non arrenderti mai! Una volta che hai deciso cosa vuoi cambiare o sviluppare, continua ad agire
camminare in quella direzione con pazienza e perseveranza. Se lo farai, vedrai che all'improvvisc
tuo modo di pensare, agire ed essere sara completamente cambiato.



In ogni momento e ogni circostanza della nostra vita uno dei tre stati € sempre predominante. Con la
dell'introspezione possiamo diventare piu consapevoli dei momenti in cui il nostro subconscio e pit
predomina - in quale attivita, in quali ambienti, con quali persone, in quali circostanze.

*e A essere preparati! Sapendo che stiamo per entrare in un ambiente o0 in una situazione in cui siar

a rischio di agire in modo reattivo, possiamo preparaci nei seguenti modi, in modo da farlo con
uno stato di coscienza piu elevato: con piu centratura e apertura alla Supercoscienza.

A cambiare! Vedere in quale modo il nostro subconscio agisce ci da la possibilita di cambiare L
vecchio schema. Possiamo sostituire un modo di pensare e agire nocivo con un'abitudine positiv
che cooperi con la nostra crescita e con quello che stiamo cercando di compiere. Vedere il conte:
in cui siamo propensi a reagire in modo subconscio, puo farci attivare un processo che ci aiuti
ridirigere le tendenze negative da applicare in quelle situazioni speci che.

Medita per alcuni minuti per entrare in uno stato calmo e centrato. (Ancora meglio se riesci a
fare lintrospezione alla ne della tua meditazione quotidiana, dopo aver toccato un grado di
Supercoscienza e comunione interiore con essa piu profondo).

Contatta la Supercoscienza, I'aspetto piu alto del tuo stesso Se, nel punto tra le due sopraccigli
e chiedile di guidare la tua comprensione, di farti percepire la tua vita da quello state di coscien
za piu espanso.

Quando senti questo contatto, visualizza, nel punto tra le due sopracciglia la tua vita attuale.
Osservala con un senso di calma, distacco. Osserva particolarmente i momenti quando la mentt
subconscia é piu forte, dominante. Quali sono le tre tendenze subconsce piu forti che osservi
(per es. rabbia, irrequietezza, giudizio, paura, pesantezza, ecc)? Continua a osservare tutto da
una prospettiva piu grande, con distacco.

Quando hai trovato le tre tendenze piu forti scrivile.

Scegli, fra queste, una che vuoi trasformare e, rimanendo sempre in contatto con la supercoscie
za, chiedile di guidarti.

Per capire qual &€ 'ambiente in cui sei piu a rischio di agire in modo reattivo, guarda dove quest
tendenza si manifesta piu fortemente:

In quali ambienti la reattivita subconscia € piu presente (casa, lavoro, ambienti sconosciuti ecc.)?
Con quali persone?
In quale parte/orario della giornata?
In quale tipo di situazioni?
In quale stato sico?
In quali abitudini di pensiero e di azione si manifesta la tendenza negativa che hai scelto? Ogni

tendenza o stato mentale si manifesta attraverso pensieri e azioni speci che che esprimono e
rafforzano quello stato.

Tornando in contatto con la Supercoscienza scegli una qualita positiva come strumento per su
perare la tendenza negativa (puo essere la qualita positiva opposta, ma non necessariamente)



Scegli uno strumento dalla dispensa “Prova tu” che userai per rafforzare, sviluppare questa
qualita positiva nella tua coscienza.

te Scegli un pensiero o un'azione positiva da sostituire all’abitudine negativa nel momento in cui
guesta si manifesta (di nuovo guarda la dispensa “Prova tu”).

"« Crea un piano di azione con queste due pratiche:

a. Una, da fare ogni giorno, piu volte, per rafforzare la qualita positiva che vuoi sviluppare per
superare la tendenza negativa

b. Una per usare come pronto soccorso nel momento che I'abitudine negativa si innesca.

oo € , cioe dal livello
della Supercoscienza. La mente cosciente, infatti, in questa guerra d’indipendenza dell'anima, é
dato inaf dabile. Proprio quando hai piu bisogno di lui, scopri che e “andato in licenza senza pern
e, forse sta bevendo come una spugna in qualche bar.
Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananda

Quando ti trovi intrappolato in una reazione subconscia, prima di rispondere, prima di cercare
una soluzione o di capire la situazione, alza il livello di energia e dirigila verso la supercoscienza
seguente modo:

Pratica gli esercizi della Supercoscienza con vigore e convinzione (trova un posto dove fare
esercizi se non puoi farli la dove sei)

Rimani immobile con la concentrazione fortemente nel punto tra le due sopracciglia cercando d
percepire I'immobilita e la calma che risiedono a quel punto

Una volta che senti il contatto con la Supercoscienza affronta la situazione cercando di rimane
in contatto con la qualita della calma, della luce, della espansione della Supercoscienza

Concentrarsi nel punto tra le due sopracciglia diverse volte al giorno crea un potente magnetisir
a questo punto, che automaticamente attira la nostra energia verso la Supercoscienza e puri cz
subconscio.

“Ogni volta che sei stanco o preoccupato, inspira e tendi tutto il corpo, poi espira e rilassa tutto il co
restando senza pensieri e respiro per qualche momento. In questo modo troverai la calma.”

—Paramhansa Yogananda

Quando sei preda di un'emozione negativa come la rabbia, la paura o la preoccupazione, fai una dop
inspirazione attraverso il naso e tendi tutto il corpo gradualmente no ad arrivare a vibrare. Cattura Ic
stato negativo in quella vibrazione, e facendo una doppia espirazione attraverso la bocca, buttalo fu
dal tuo corpo e dalla tua coscienza. Rimani senza respiro per alcuni secondi, concentrandoti profo
damente nell'occhio spirituale, cercando di penetrare nella calma, nella immobilita e nella liberta cf
risiedono li. Quando devi inspirare di nuovo, cerca di inspirare la qualita della calma e mantenerl



nella mente e nell'attivita per alcuni minuti. Se 'emozione € molto forte puoi fare questo esercizic
diverse volte di seguito, nché sentirai che te ne sei liberato.

Ogni sera e ogni mattina stro na con forza il cuoio capelluto con la punta delle dita. Colpisci con delic
tutto il cranio e la fronte con le nocche delle dita di entrambe le mani per due minuti.
Esegui ogni azione, che sia insigni cante o importante, con unattenzione rapida e vigile. Ricorda che I's
ne é I'ago che incide i solchi nel disco delle cellule della memoria. Una persona senza attenzione € ur
senza lo strumento che risveglia la memoria. Agire con una mente assente blocca I'ago dell’attenzione
Ogni sera cerca di ricordare nei dettagli tutto cio che e accaduto durante la settimana passata.
Con gli occhi chiusi, concentra lo sguardo e la forza di volonta al punto tra le sopracciglia e senti la
divina di tutto il passato che uisce in te.

Articolo Sviluppare la memoria di Paramhansa Yogananda

€

Ci sono molti modi per dominare questo personale domestico costituito dai pensieri e dalle ab
subcoscienti. Un modo e quello di assicurarsi di dare loro solo buoni ordini, compiendo azioni git
nutrendo pensieri elevati. Un altro modo e di privare il subconscio di impulsi negativi, ri utandosi
alimentarlo ulteriormente con cattivi pensieri e cattive azioni.

Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananda

Scegliunatendenzanegativachevuoicambiare e pratical’'opposizione! Ognivoltachetivieneun pens
negativo, diunapersona o unasituazione, fermati e trova una cosa positiva a cui aggrapparti col pensi
Ogni volta che ti trovi a criticare qualcuno mentalmente, sostituisci la critica con la preghiera, man-
dando mentalmente luce alla persona o alle persone in questione. Se ti accorgi di aver criticato
10 minuti, manda luce per 10 minuti. In questo modo il tuo subconscio imparera velocemente che
non vale la pena di essere critico 0 negativo, e che il pensiero positivo ha un effetto bene co sia su
noi che sugli altri.

Un'affermazione & una dichiarazione di verita che si aspira ad assorbire nella propria vita. E stato
che siamo cio che mangiamo. Sarebbe piu vero dire: “Siamo cio che pensiamo”... Laffermazione ¢
potente nelle mani di chiunque la usi in modo intelligente...

Ho delineato un metodo per l'uso ef cace delle affermazioni che include i livelli di consapevolezz
scio, subconscio e superconscio. Il primo passo e ripetere I'affermazione ad alta voce per ottener
attenzione della mente cosciente. Poi ripeterla in silenzio per assorbire piu profondamente il sig
delle parole.

Poi pronunciarle in un sussurro, portando il loro signi cato nel subconscio. Ripetere di nuovo, in
zio, per approfondire 'assorbimento a livello subconscio. In ne, con un'aspirazione crescente, ripe
centro cristico. A ogni livello, ripeterle piu volte, lasciandosi assorbire sempre piu profondamente

signi cato. o o _ o
Affermazioni per I'autoguarigione di Swami Kriyananda



%0
lo voglio con la mia volonta
Che usice dalla Divina Volonta.
Essere sano, stare bene.
Essere prospero e spirituale.

Stare bene. Stare bene.

Le affermazioni devono essere ripetute in modo da elevare la nostra coscienza verso la supert
Questo puo essere ottenuto quando si ripete un'affermazione con profonda concentrazione nella s
consapevolezza spirituale nel corpo umano, il centro Cristico, che € il punto tra le due sopracciglia

Affermazioni per I'autoguarigione di Swami Kriyananda

Swami Kriyananda dice che un altro modo é canalizzare gli impulsi autodistruttivi in maniera piu se
nella direzione opposta. Per esempio, se abbiamo un impulso all’avarizia, possiamo acquistare dec
seguendo normalmente quell'impulso, ma poi regalarli ad altri.

Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananda

La prossima volta che vuoi prendere quel dolce extra, prendilo e poi regalalo a qualcun’altro. O
senti il desiderio di comprare qualcosa per te stesso, compralo e dallo a qualcun’altro. O, se vuoi st
in compagnia di una persona da solo escludendo gli altri invita quella persona per un incontro e pc
invita anche qualcun’altro.

In questo modo avrai il piacere di aver avuto il “posseso” di quella cosa e avrai anche il piacere
averlo regalato a qualcun’altro.

”. S

Uno dei modi migliori per abbandonare una cattiva abitudine € introdurne una positiva in sosti-
tuzione, che sia I'opposto di quella vecchia. Lascia che i complimenti sostituiscano le critiche. Ch

I'energia sostituisca la pigrizia. o _ _ o S _ _
Gli essenziali per il matrimonio in 30 giorni di Nayaswami Jyotish

Invece di focalizzarti sull'abitudine cattiva che stai cercando di superare, scegli una qualita positiv
vuoi sviluppare e focalizzati fortemente sul rafforzare quella qualita. Usa tutti gli strumenti disponi
visualizza, fai affermazioni, leggi cosa Yogananda e Kriyananda dicono su quella qualita partice
canta canti che esprimono quella qualita, metti frasi ispiranti intorno alla casa, trova modi pratic
esprimere quella qualita nell’'azione. Piu sviluppi la qualita positiva, piu toglierai energia e vita d
abitudine cattiva.

< E

La saggezza discende dalla supercoscienza. E a quel livello che le nostre personalita vengono |
trasformate, i nostri errori sradicati e le nostre virtu portate alla perfezione. Calma la mente nella m
zione. Centra il tuo sguardo e la tua attenzione nel lobo frontale del cervello, nel punto tra le sopra



la sede della supercoscienza nel corpo.

Da quel centro superiore, tieni la mente focalizzata sul pensiero che la tua forza di volonta e dine
libera e sempre piena di gioia. Ora, lascia che la tua mente sprofondi nella parte piu bassa del ¢
la sede del subconscio. Offri in alto il groviglio dei desideri e delle frustrazioni subconscie, af nché
puri cato attraverso la luce interiore. Di a te stesso ripetutamente, con profonda

calma e concentrazione: «Sono pieno di gioia! Sono libero! In me stesso, sono sempre libero!».

Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananda

Questo stesso sistema nervoso, tuttavia, costituisce I'unica e sola via per l'illuminazione- spirituale, i
dentemente dall'af liazione religiosa formale di una persona. Quando I'energia puo essere indotta a i
il suo usso dai sensi al cervello, rivela alla nostra coscienza un altro mondo.

Il Rubaiyat di Omar Khayyam, Paramhansa Yogananda alla cura di Swami Kriyananda



La mente cosciente

Scopo

Mente cosciente - il campo di battaglia
Come funziona

Superpoteri

Punti deboli

Anatomia

La mente cosciente € il nostro normale stato di consapevolezza di veglia. Rappresenta solo una pic

arte della nostra coscienza totale. . ) o
P lo amo meditare di Swami Kriyananda

Le menti supercosciente, subcosciente e cosciente lavorano tutte insieme.

A volte una di esse é piu attiva delle altre due, facendo lavorare le altre due di questo trio in in secon
piano. Quando uno é calmo e beato, la sua supercoscienza si manifesta nella coscienza. Quando ul
immaginativo, si manifesta la sua mente subconscia. Quando uno pensa velocemente, la sua cosci¢
seppellisce sotto di sé tutti i tratti di calma o di immaginazione.

La mente cosciente lavora con la vista, I'udito, I'olfatto, il gusto e il tatto durante la veglia, ma dorme di notte

Lezioni Praecepta di Paramhansa Yogananda

Quando usiamo la nostra mente cosciente, I'ego ordina i sensi, i processi muscolari e i processi di pen
ro nel corpo per produrre certe attivita... Luomo comune usa soprattutto la mente cosciente.

Lezioni Praecepta di Paramhansa Yogananda

Nello stato cosciente, la mente é resa consapevole del mondo dalla forza vitale che uisce verso I'este
attraverso i sensi...

I nervi sono canali attraverso i quali la forza vitale permette alla mente e al corpo di interagire. Quanc
la forza vitale scende lungo la spina dorsale e raggiunge il corpo e i sensi, anche la mente viene trasc
verso I'esterno. La stimolazione dei sensi dall’interno spinge a cercare I'appagamento nei piaceri dei st

Questo stesso sistema nervoso, tuttavia, costituisce l'unica e sola via per lilluminazione spirituale,
dipendentemente dall’af liazione religiosa formale di una persona. Quando I'energia pud essere indot



Le persone possono deridere dicendo: “E solo nella mente”. E proprio cosi! La mente stessa & il camp
battaglia. Non ¢'e un altro. Lessenza della Bhagavad Gita di Swami Kriyananda

Esiste un altro genere di “gravita”, come ho spiegato prima. E la doppia gravita della nostra natura int
riore, il con itto tra il desiderio di espansione e di contrazione; tra la supercoscienza e il subconscio; tra
richiamo alla perfezione e il desiderio, nato dalle nostre abitudini profondamente radicate, di negare og
aspirazione pretenziosa e ritornare al conforto illusorio delle nostre origini animali. Queste forze piu so
tili ci tirano in direzioni opposte: verso la parte superiore della spina dorsale e il cervello, e verso le pe
inferiori della spina dorsale e il corpo. La forza che ci tira verso il basso, relativamente alla nostra norm
posizione eretta, € quella del subconscio. La forza che ci tira verso I'alto & quella della supercoscienz

Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananda

La mente cosciente, dipendente dall'intelletto, cerca soluzioni ragionevoli ai suoi problemi. La mente subca
scia in uenza l'intelletto sollecitandolo con sentimenti profondi, schemi di abitudine e tendenze personali.
lo amo meditare di Swami Kriyananda

Lispirazione supercosciente funziona in modo molto diverso dallapproccio razionale della mente coscient
dai meandri irrazionali del subconscio. La mente cosciente, che comprende le cose analizzandole e conf
tandole, & naturalmente orientata al problema. La consapevolezza del superconscio, invece, & orientata al
luzione. Quanto pit siamo consapevoli dei problemi, tanto meno possiamo funzionare in modo superconsc

Arte come guida alla Realizzazione del Sé di Swami Kriyananda

La mente cosciente e orientata ai problemi perché analizza. Una volta che si analizza, si separa ques
guello. Si separa una verita da una falsita, cosi come viene percepita. La mente supercosciente, che
noi abbiamo, & orientata verso la soluzione. Se riusciste a elevare la vostra coscienza almeno versc
livello, scoprireste che nell'attesa di una risposta, molto spesso saprete cosa fare.

Discorso di Swami Kriyananda

Nell’ego non addestrato, che si trova sul sentiero dell’evoluzione verso I'alto, predomina sempre lo st:
cosciente. predomina sempre. Ama rimanere e sognare nel regno dei sensi ed esserne consapevole. ¢
La coscienza si manifesta attraverso le sensazioni grossolane...

Quando (la coscienza) scende nei nervi, nei muscoli e nei sensi, si chiama “mente cosciente”.

Lezioni Praecepta di Paramhansa Yogananda

Le impressioni indotte dagli stimoli dei sensi si soffermano nella mente per in uenzare la direzione de
nostri pensieri. Ad esempio, ricordo di aver raccolto fragole per un mese in una fattoria nel nord dell
stato di New York, dopo essermi diplomato alla scuola superiore. Durante le prime settimane, quand
chiudevo gli occhi di notte per andare a dormire non riuscivo a vedere altro che fragole.

Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananda

«Mentre la forza vitale scorre in basso nella spina dorsale e fuori verso il corpo e | suoi sensi, anch
mente e portata all’esterno. La stimolazione dei sensi dall'interno ci spinge a cercare I'appagamento



piaceri dei sensi. Lo stesso sistema nervoso, comungue, costituisce l'unica e sola via verso l'illuminaz
spirituale, indipendentemente dall’af liazione religiosa formale. Quando si riesce a invertire il usso di
energia dai sensi al cervello, un altro mondo si rivela alla nostra coscienzax.

Il Rubaiyat di Omar Khayyam, Paramhansa Yogananda

La volonta, l'intelletto e il potere di concentrazione hanno tutti il loro centro nell'ajna chakra, o centro
del Cristo, nel punto tra le sopracciglia. Sono quindi interrelati...

Ad ogni livello di attivita mentale, la chiave del successo é la concentrazione. Lo studente alle prese
un esame, ma tormentato da una canzone popolare che gli passa per la testa; 'uomo d’affari che c
di scrivere un contratto importante, ma preoccupato per una discussione avuta quella mattina con |
moglie; il giudice, distratto dal fatto che un adolescente di cui sta cercando di ascoltare la difesa asso
glia in modo impressionante a suo glio: Tutte queste persone potrebbero dirci qualcosa sugli svantag
di una scarsa concentrazione. Ma credo che non ci sia bisogno di dire a nessuno che la mancanz
concentrazione e sinonimo di inef cienza.

Cio che generalmente non si sa € che una mente concentrata ha successo non solo perche ries
risolvere i problemi con maggiore rapidita, ma anche perché i problemi in qualche modo svaniscon
davanti alle sue energie concentrate, senza nemmeno dover essere risolti. Una mente concentrata sj
attrae opportunita di successo che, per individui meno concentrati (e quindi meno di successo), ser
brano arrivare per pura fortuna. Una persona la cui mente é concentrata riceve ispirazioni nel suo lavc
e nel suo pensiero che, per le menti piu ottuse, possono spesso sembrare la prova di uno speciale fz
divino. Tuttavia, questi “favori” apparenti sono dovuti semplicemente al potere della concentrazione. |
la concentrazione che risveglia i nostri poteri e li incanala, dissolvendo gli ostacoli sul nostro cammin
attirando letteralmente opportunita, intuizioni e ispirazioni. In molti modi, sottili e ovvi, la concentra-
zione é la singola chiave piu importante per il successo...

Che cos’e la concentrazione? La concentrazione implica, in primo luogo, la capacita di liberare le pr
prie energie mentali ed emotive da tutti gli altri interessi e coinvolgimenti e, in secondo luogo, la capaci
di focalizzarle su un singolo oggetto o stato di consapevolezza. La concentrazione puo assumere \
manifestazioni, da un’effusione dinamica di energia a percezioni perfettamente quiescenti. Nei suoi stz
piu elevati, la concentrazione diventa cosi profonda che non € piu possibile che rimanga solo una prati
Lo yogi si identi ca cosi completamente con I'oggetto della sua concentrazione che lui stesso e I'ogget
cosi come l'atto stesso della concentrazione, diventano una cosa sola...
nella concentrazione sulle nostre realta superiori, I'identi cazione con esse diventa duratura. Perché
guesto caso non c’é un'altra realta, piu personale, a cui tornare. Noi siamo quelle realta. Siamo la I

in nita, 'amore, la gioia e la saggezza di Dio. Raja Yoga di Swami Kriyananda

“Durante le ore di veglia, lo stato cosciente € predominante, gli stati subsoncio e la supercoscienza sono r
sfondo. Con il potere della concentrazione, puoi rendere predominanti il subconscio o la supercoscienze

Lezioni Praecepta di Paramhansa Yogananda

“Cambia il tuo centro predominante della coscienza a quello della supercoscienza.”
Lezioni Praecepta di Paramhansa Yogananda



La visualizzazione € uno strumento sorprendentemente potente. Gli studi dimostrano che gli studen
di una classe di ginnastica che visualizzano semplicemente i tiri liberi hanno quasi lo stesso success
guelli che passano ore a esercitarsi. Osservate gli atleti olimpici che visualizzano i loro esercizi primz
gareggiare. Al lavoro, potete usare la visualizzazione per prepararvi al successo, ad esempio prima d
una presentazione di vendita o di parlare con qualcuno di una situazione dif cile.

Essenziali del business in 30 giorni di Nayaswami Jyotish

La visualizzazione & un modo potente per proiettare la forza vitale guaritrice. E come cristallizzare le vo:
intenzioni in immagini. Un momento ideale per la visualizzazione € verso la ne della meditazione, quand

la mente é gia calma e concentrata. o _ L ) )
Essenziali del benessere in 30 giorni di Nayaswami Jyotish

La visualizzazione é facile da fare, ma ci sono alcuni principi da tenere a mente per praticarla in modo
cace. Concentratevi sulla fronte e immaginate la scena come se fosse proiettata su uno schermo. Cer
di vedere I'immagine nel modo piu dettagliato possibile: Quanto piu chiaramente si visualizza qualcos
tanto piu potente sara il suo effetto. Vedetela con colori vivaci e dettagli chiari.

Una visualizzazione deve essere bella e ampia, poiché il suo scopo e quello di elevare la mente
concentrarla. Coinvolgete altri sensi oltre alla vista. Se state visualizzando un lago, ascoltate lo sciabo
delle onde sulla riva, sentite la brezza che sof a sullacqua e persino I'odore dei ori selvatici sulle riv
Soprattutto, immergetevi nella scena escludendo ogni altro pensiero.

Esistono molti tipi di visualizzazione, ma tre sono particolarmente utili per la meditazione. La prima
aiuta a calmare e concentrare la mente, la seconda espande la nostra coscienza e la terza ci mette i

tonia con un santo o una guida spirituale. o o _ _ _
Lezioni di meditazione di Nayaswami Jyotish

Ogni qualita che orisce naturalmente nella supercoscienza dovrebbe essere affermata dalla mente
sciente e trasferita da essa al subconscio. La gioia divina, per esempio, € il frutto della meditazic
profonda. Una persona con tendenze scienti che potrebbe decidere di mettere alla prova questa ver
con un esperimento controllato. Per veri care la realta della gioia supercosciente, potrebbe decidere
assumere un atteggiamento quanto piu possibile arcigno durante la meditazione.

Se stai aspettando qualcuno che viene a farti visita, non lo aspetterai nel seminterrato. Se stai aspettandc
telefonata, non coprirai il suono del telefono accendendo il frullatore. Se assumi un atteggiamento arcig
nella meditazione, non sarai preparato a ricevere I'esperienza della gioia, anche se arrivera. Non sara
guell'attitudine a impedirti di sperimentare la gioia, quanto il tuo atteggiamento scettico fondamentalmen
te contrario alla supercoscienza e la tua resistenza al usso interiore. Sii pieno di gioia nella meditazione.

pieno di pace. . _ o . : . o
Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananda

La volonta governa l'universo.
Prima di poterci muovere, pensare o immaginare, dobbiamo volerlo. La direzione delle attivita siche
della forza di pensiero attraverso lo sviluppo della volonta cosciente tende a realizzare cio che potre
essere considerato impossibile dalla maggior parte delle persone.

Lezioni Yogoda di Paramhansa Yogananda



|l fattore della volonta & fondamentale nella vita. Senza di essa I'evoluzione & impossibile. E la dinar
dell’esistenza. La volonta regna sovrana in ogni ambito. La volonta e l'iniziatore. La volonta é I'esecuto
La volonta e il genio creatore. Crea cose che valgono.

Piu grande e la volonta, piu grande € il usso di enerq_ifél.zioni Yogoda di Paramhansa Yogananda

Per sviluppare la forza di volonta, devi innanzitutto renderti conto che dietro la tua volonta c’é la volont:
di Dio. Quindi, decidi di fare una piccola cosa che pensi di non essere in grado di fare. Quando l'avre
compiuta, passi a qualcosa di piu grande. Continua a esercitare la tua forza di volonta in questo moc
Usa questa forza di volonta sia negli affari che nella meditazione. E la forza di volonta che ha creato tut
anche il tuo corpo.

La volonta umana, quando € guidata dall’errore, € molto cattiva, ma quando la tua volonta é sintoni:
zata con la saggezza, e guidata dalla Volonta Divina. Portare un pensiero con una forza di volonta dir
mica signi ca intrattenere quel pensiero no a farlo diventare una forma esteriore. Quando la tua forza d
volonta si sviluppa in questo modo e quando riesci a controllare il tuo destino con la tua forza di volontz
allora puoi fare cose straordinarie. Prima di fare una cosa, ragiona su di essa. Assicurati di dirigere la
volonta verso la realizzazione di qualcosa di buono e di utile per te stesso e per gli altri.

Articolo di Paramhansa Yogananda

La cosa importante e raggiungere l'autocontrollo innanzitutto con la moderazione, dirigendo i nostri
sforzi solo gradualmente verso un autocontrollo perfetto.

Per perfezionare I'autocontrollo, si insegna al ricercatore a dirigere il senso del godimento in alto, ver
il cervello, anche durante il godimento stesso. Bisognerebbe cercare di sentire che il piacere dei s
alimenta la gioia interiore alla sua sorgente, nel Sé.

Si racconta una divertente storia sullo scrittore George Bernard Shaw, il quale involontariamente chig
guesto principio. Sedeva appartato nel corso di un ricevimento, quando la padrona di casa lo raggiuns
gli chiese: «Si sta godendo la serata?». Egli rispose: «Sto godendo di me stesso: nient'altro qui mi diver

Dovremmo cercare, con lo stesso spirito, di cogliere dietro ogni esperienza esterna la gioia del nostro es
Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananda

Lo Spirito € il serbatoio in nito della Saggezza. Ogni vita umana € un canale attraverso il quale scor
costantemente la Sua saggezza. Ci sono canali larghi e stretti. Piu grande il canale, piu grande il u:
del potere di Dio.

Noi siamo canali particolari. E in nostro potere renderci pit stretti o piti larghi. Siamo stati dotati della

liberta di volonta e del potere di scelta. : :
P Articolo di Parmhansa Yogananda

Yogananda, dopo aver detto che I'oscurita non puo essere scacciata da una stanza con un bastone

puo essere bandita accendendo la luce, consigliava: “Non cercare di scacciare I'oscurita dalla tua me

Invece, rivolgiti verso la luce”. _ : S
Raggi della Stessa Luce di Swami Kriyananda



La mente cosciente e costantemente in uenzata dal subconscio. Lo & ancora di piu quando la mente
irrequieta. Infatti, sebbene la sua attenzione non sia suf cientemente focalizzata da rivestire le sue pa
e i suoi desideri in forme allucinatorie, non c’é dubbio che evochi continui richiami a idee per le qual
non esiste una base ragionevole.

Se la mente cosciente &€ passivamente aperta alle suggestioni, & facilmente in uenzabile, e non ser
in modo costruttivo... Sviluppando attivamente 'immaginazione, invece, la mente cosciente viene mar
tenuta piu dinamica. In questo modo, si ottiene il controllo sul potere suggestivo della mente subconsci

lo amo meditare di Swami Kriyananda

La mente cosciente, infatti, € un soldato inaf dabile in questa guerra d’indipendenza dell'anima. Pro
prio quando hai piu bisogno di lui, scopri che & “andato in licenza senza permesso” e forse sta bever
come una spugna in qualche bar. Le decisioni coscienti sono contaminate da in uenze di cui la ment
cosciente non & neppure consapevole. Diciamo di essere liberi di fare cio che ci piace, ma che cos'é
ci rende contenti di fare cio che facciamo? Lattrattiva non € inerente a quelle cose. Simpatie e antipa
sono soggettive. Af orano al livello cosciente dal subconscio e ci legano alle illusioni del mondo, con

senza il nostro consenso. _ _ o _ _ _ o
Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananda

La mente cosciente, ogni volta che opera su un livello di pensare ai problemi, pensera sempre ad ulter
problemi e a maggiori dif colta. Voi proponete una soluzione. “Si, ma é dif cile!” “Ma gli altri si com-
portano cosi!”. Ma, ma, ma... la coscienza dei problemi si trova dappertutto.

Il couselling spirituale di Swami Kriyananda

La supercoscienza ha la sua sede nel corpo nel lobo frontale del cervello; lo stato cosciente opera a p:
dalla parte centrale del cervello; il subconscio dalla parte piu bassa. C'é dunque una sorta di progressi
lineare di consapevolezza dal subconscio verso la supercoscienza.

Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananda

Quando la supercoscienza scende nei nervi, nei muscoli e nei sensi, si chiama “mente cosciente”
Lezioni Praecepta di Paramhansa Yogananda



La mente cosciente e il campo di battaglia fra le in uenze subconscie che ci tirano verso il basso e
potere della supercoscienza di elevarci verso sé stessa.

Lintrospezione della mente cosciente ci aiuta a diventare consapevoli delle sue tendenze principali,
positive che negative. Ci da la possibilita di riconoscerle nella vita quotidiana e di sviluppare il suo gran
potere di utilizzare la volonta, la concentrazione, il libero arbitrio, i suoi super poteri, che permettono d
dirigerci verso la Supercoscienza.

oo o per entrare in uno stato calmo e centrato. (Ancora meglio se riesci
a fare l'introspezione alla ne della tua meditazione quotidiana quando, essendoti avvicinato all;
supercoscienza, avrai raggiunto una piu profonda comunione con essa).

oo . nel punto tra le due sopracciglia. Chiedi alla Supercoscienza,
I'aspetto piu elevato del tuo stesso Se, di guidare la tua comprensione, di farti percepire la tua vita
uno stato di coscienza piu espanso.

° - € , Immagina nel punto tra le due sopracciglia la tua vita at-
tuale. Osservala con un senso di calma, distacco. Osserva particolarmente i momenti in cui la mer
cosciente e piu forte, dominante. Trovane le tre tendenze negative piu forti e le tre positive piu forti

° - avrai trovato quelle piu forti, sia positive, che negative,.scrivile

fe . che vuol trasformare, rimanendo sempre in con-
tatto con la supercoscienza e chiedendole di guidarti.

n® e T in cui sei piu a rischio di manifestare questa tendenza negativa,
guarda dove si presenta nei diversi ambiti della tua vita:
In quali ambienti questa tendenza negativa € piu presente? (casa, lavoro, ambienti sconosciuti ecc
Con quali persone?
In quale parte/orario della giornata?
In quale tipo di situazioni?
In quale stato sico?

Ie © . scegli uno strumento dalla dispensa
“Prova tu” che userai per indebolire la tendenza negativa e sostituidamomento in cui si
presentera durante la giornata.

%o0° . . osserva qual e la qualita
positiva della mente cosciente della quale hai piu bisogno in questo momento, la qualita che vuc
rafforzare e sviluppare per togliere forza alla tendenza negativa

~

Se . . e rafforzare quella qualita (di nuovo guarda la dispensa
“Prova tu”).

oo . con queste due pratiche:
Una da fare piu volte ogni giorno per superare la tendenza negativa
Una per sviluppare la qualita positiva di cui hai



& — La preghiera e uno dei modi piu ef caci per lavorare con la mente cosciente, perché in-
dirizza la mente cosciente, il nostro campo di battaglia, verso la supercoscienza; ci apre alla sua g
e alla percezione della sua presenza. Prima di prendere una decisione importante o di risponder
un messaggio ricevuto, fermati, porta la concentrazione al punto fra le due sopracciglia e chiedi
guida della Supercoscienza

Yogananda consigliava di pregare in questo ‘twodmgionero, io vorro, io aggiro. Ma guida Tu la
mia ragione, volonta e azione alla cosa giusta che dovrei fare.”

- In molti modi, sottili e ovvi, la concentrazione € la singola chiave piu impor-

tante per il successo... . . -
Raja Yoga di Swami Kriyananda

Secondo Swami Kriyananda la concentrazione € la qualita piu importante sul sentiero di evoluzio-
ne spirituale. La concentrazione focalizza le nostre energie e i nostri sforzi in modo da bruciare gli
ostacoli e attirare tutto cio che ci serve per raggiungere il nostro obiettivo e ottenere il successo. L
concentrazione ci mette in contatto con stati piu elevati di coscienza perché porta naturalmente la
nostra energia alla sede della concentrazione e della Supercoscienza, tra le due sopracciglia.

® [ ) € [ ] ® [ ]

Decidi di fare una cosa alla volta dandole la tua piena attenzione. Invece di lavorare a diver
progetti, scegline solo uno alla volta. Come la de nizione della concentrazione dice, dobbiamo “di-
stogliere la mente dalle distrazioni e focalizzarla su un oggetto alla volta”.

Scrivi una lista di 5-10 cose che devi fare e poi organizzale in ordine di priorita. Poi, di nuovo fal
una cosa alla volta, senza lasciarti distrarre dalle altre nché, una per una, non le avrai nite.

Mentre svolgi le tue attivita, mantieni la concentrazione nel punto tra le due sopracciglia. Queste
e anche la sede della concentrazione, e mantenere la mente li ci aiuta a rafforzare la concentrazio
a rimanere piu in contatto con la Supercoscienza.

Una volonta forte, con la sua forza dinamica, crea una via per la sua realizzazione. Con la sua stes
forza, la volonta mette in moto determinate vibrazioni nell’atmosfera. La natura, con le sue leggi di
ordine, sistema ed ef cienza, crea quindi circostanze favorevoli all'individuo che esercita la forza d
volonta...

La vostra volonta vi e stata data perché possiate usarla e diventare un conquistatore. Ricordate ck
vostra volonta c'é la volonta di Dio...

Come potete svilupparla? Prendete una piccola cosa che pensate di non saper fare. Cercate con t
vostre forze di portare a termine quella cosa. Poi, quando l'avrete realizzata, passate a qualcosa ¢
grande e continuate a esercitare la vostra forza di volonta...

Lezioni Praecepta di Paramhansa Yogananda

Scegli ogni giorno una cosa che non ti senti o che non pensi di saper fare, e falla. Usa la tua volo
per dire “SI!” e suscitare un senso di entusiasmo e di gioia per cio che devi fare, anche se, di sol
e gqualcosa che non ami fare. La forza di volonta e come un muscolo. Piu la usi, piu forte diventa..



“La felicita non @ il culmine brillante di anni di lotta dura e di ansia. E una lunga successione di pic

decisioni di semplicemente essere felici nel momento”. o
Swami Kriyananda

Decidi che oggi, a prescindere da cio che accade nella tua vita sarai felice, e poi mantieni questo
atteggiamento interiore. Nutrilo con pensieri felici, con momenti di contatto con la supercoscien-
za e offri in alto le piccole cose che ti disturbano o distraggono. Afferma la felicita ogni volta che
la tua felicita viene messa alla prova. Puoi fare lo stesso con la calma o qualsiasi altra qualita dell
Supercoscienza.

~ 1
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Quando decidi di non preoccuparti, di fare un digiuno dalle preoccupazioni, mantieni la tua risolu-

zione. Puoi smettere totalmente di preoccuparti. Puoi risolvere i tuoi problemi piu dif cili con calma,
impegnandoti al massimo e, allo stesso tempo, ri utarti nel modo piu assoluto di preoccuparti. Di a
stesso: “Posso fare solo del mio meglio, non di piu! Sono soddisfatto e felice di fare tutto quel che
risolvere il mio problema! Non c'e assolutamente alcun motivo per cui dovrei preoccuparmi a mort

Quando sei a digiuno dalle preoccupazioni, non devi essere in uno stato mentale negativo. Bevi a
dantemente le fresche acque della pace che sgorgano dalla sorgente di ogni circostanza, vitalizza
tua determinazione a essere allegro.

Dopo essere riuscito a praticare il digiuno dalle preoccupazioni in determinate ore del giorno, prov
farlo per una o due settimane alla volta, e poi cerca di evitare del tutto 'accumulo del veleno delle
cupazioni nel tuo organismo.

Lezioni Praecepta di Paramhansa Yogananda

Quando un'abitudine o un desiderio continua assalirti ma sai che non ti & utile decidi di semplicer
dire “No!” Dillo con vigore. Ogni volta che viene afferma “No!” e poi focalizza la tua mente ed enerc
una direzione costruttiva.

Metti un promemoria sul tuo cellulare (o usa una delle app come “Mindbell”) diverse volte nella
giornata - ogni mezz'ora o ogni ora. Quando lo senti, fermati e ritorna alla calma che hai sperimen
tato nella meditazione. Puoi fare il tocco di luce, una preghiera, una affermazione o semplicement
puoi portare la tua attenzione per una ventina di secondi nel punto tra le due sopracciglia. Quandc
senti il contatto della calma interiore continua con le tue attivita, cercando di mantenere quella
calma e infondendola in quello che devi fare. Quanto piu imparerai a fermarti e a tornare alla
calma, tanto piu la tua mente imparera ad agire sempre nella calma.

:to’o

Una delle tecniche piu potenti per ricordare Dio in India viene chiamata japa, e consiste nel ripetere
un mantra o una preghiera durante la giornata. Ti sara capitato di vedere i monaci buddisti che usar
le perline e mormorano il loro grande mantra, “Om mani padme hum” - “Om, il gioiello nel loto”.

Non c’e bisogno di fare nulla che sembri estraneo alla tua cultura: basta ripetere una preghiera o un
canto, o anche solo una parte di esso, il pit spesso possibile durante la giornata. Anche se facile de
fare, questa semplice pratica puo avere degli effetti sorprendenti: riempie i tempi morti con una forza
costantemente edi cante. Col tempo, far questo aiuta a riprogrammare gradualmente ka mente sub
conscia e a lavare via le preoccupazioni e i pensieri negativi.



%o°

Provate a ripetere una semplice frase, come “Voglio solo Te”, il piu spesso possibile durante la giornata. |
farlo ogni volta che non avete bisogno di concentrarvi completamente sul compito da svolgere. Allenatev
cercare le occasioni per fare il japa, ad esempio quando siete in viaggio, in la 0 mentre cucinate.

Lezioni di meditazione di Nayaswami Jyotish

Scegli una frase semplice e usala per praticare japa: “RivelaTi”, “Voglio solo Te”, “Sono luce, s
“Pace, pace” o usa un mantra indiano se ti senti in sintonia con loro.

Pratica japa e osserva come la tua mente si trasforma.

Pranayamaiene solitamente tradotto come “controllo del respiro”. In realta, pero, prana signi ca energi
Nel corpo umano esiste una stretta correlazione tra le due cose. Quando la forza vitale interna viene d
bata, il respiro diventa irregolare. Quando la forza vitale & calma, il respiro diventa calmo. E la forza vit
realta, che controlla il respiro, ma si puo anche usare il respiro - respirando con calma e deliberatamer
esempio - per regolare o calmare la forza vitale. Non € quindi un errore confondere il controllo della for
vitale (I'energia del corpo) con il controllo del respiro.

Patanjali rivelato di Swami Kriyananda

Quando ti trovi in una situazione s dante o senti che la tua mente sta correndo a mille, qualunque cose
facendo, inizia a praticare il respiro triangolare. Inspira, trattieni il respiro ed espira per lo stesso conto
respirando dal naso e consapevolmente usando il diaframma per respirare. Nella fase di apnea prova ¢
tua mente fortemente nel punto tra le due sopracciglia. Se riesci, prova a immaginare o sentire che ste
attraverso questo punto, inspirando calma o luce ed espirando stanchezza o negativita lasciando la ca
espandersi dentro e fuori

Vedrai la tua mente calmarsi e la tua coscienza espandersi velocemente. Prova a praticarlo mentre ca
per strada, guidi la macchina, aspetti I'ascenscore ecc, anche mentre stai scrivendo una mail...



La supercoscienza

Lo Scopo

Modi di funzionare

Superpoteri

Come lavorare con la Supercoscienza
Anatomia

La coscienza allo stato puro € assoluta: piu assoluta della velocita della luce, che diminuisce quando €
in un ambiente materiale come I'atmosfera terrestre; piu assoluta dell’esistenza della materia, che &
una manifestazione di energia; piu assoluta dell’energia, che é essa stessa una vibrazione di coscien

Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananda

La coscienza, in altri termini, non € il prodotto dell’attivita cerebrale: e la realta fondamentale, senza
quale il pensiero non potrebbe mai diventare un'attivita cosciente.

Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananda

Si sente spesso parlare di “stati alterati di coscienza”, un'espressione con la quale si sottintende ch:
stati piu elevati di consapevolezza siano fuori dalla norma. In realta, esiste un solo stato di coscien
la supercoscienza. Il livello conscio e subconscio sono i nostri “stati alterati”, dato che rappresentanc
supercoscienza ltrata verso il basso attraverso il cervello. La realta, per sempre, € la supercoscienza
e il nostro vero e originario stato dell'essere.

Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananda

Il superconscio rappresenta un grado di consapevolezza molto piu elevato. Anzi, € la vera fonte di tu

la consapevolezza. ) ) o
lo amo meditare di Swami Kriyananda

La supercoscienza € la pura, intuitiva, onniveggente e sempre nuova, coscienza beata dell’anima. QL
supercoscienza scende nello stato di sonno profondo e diventa semi-supercoscienza caratterizzata
stato di semi-cosciente stato beato.

Poi questa semi-coscienza, scendendo nello stato di sogno e nello stato di immaginazione, divente
mente subconscia ed e caratterizzata da disturbo misto alla beatitudine.

Il subconscio, scendendo nel sistema nervoso e nei muscoli, diventa lo stato cosciente. Questo stato
sciente e per lo piu mescolato alle preoccupazioni e ha molto poco dello stato di gioia (principalment
solo speranze di gioia).

Lezioni Praecepta di Paramhansa Yogananda



Nella supercoscienza c’e il germe della divinita. La mente supercosciente puo creare una nuova coscienz
cesso. Vi sentite saggi, siete saggi e sapete tutto cid che c’'é da sapere. Questa € la coscienza che dovrest
supercoscienza si € in contatto con Dio. La supercoscienza € la mente illimitata.

Lezioni Praecepta di Paramhansa Yogananda

Il sentiero spirituale serve principalmente a uno scopo: elevare la coscienza.
Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananc

Lo scopo della religione & universalmente lo stesso: elevare la coscienza.
Lelevazione spirituale non € un fenomeno speci camente cristiano, ebraico o di altro tipo: lascienza é
I'elevazione é elevazione.
Lo scopo della meditazione € il raggiungimento della supercoscienza.
Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananc

Gli insegnamenti dei grandi maestri di ogni epoca sottolineano che la supercoscienza e l'unico vero stato
mo, rispetto al quale la coscienza esteriore ordinaria & solo una sorta di sogno esteso.

Soprattutto nella meditazione, e per quanto possibile in ogni momento, cercate di pensare in modo supercc

Ma fate attenzione, una volta abbandonati i percorsi familiari del pensiero razionale, a non scivolare in L
stato pseudo-mistico che considera ogni impressione passeggera come una rivelazione direttamente dal ci
supercoscienti non signi ca abbandonare completamente la ragione, ma piuttosto coordinare la facolta re

con livelli di consapevolezza superiori. _ _ o
Raja yoga di Swami Kriyananda

Puoi chiamare questa realta piu alta Dio, Intelligenza Cosmica o il tuo piu alto Sé: certo € che questa
in nitamente al di sopra del tuo stato di consapevolezza normale. Mi riferisco a Dio con Egli perché in ir
(come in molte altre lingue) il pronome maschile ha anche un signi cato impersonale. Perderemmo qu
di prezioso se ci riferissimo alla Divinita come a un’entita neutra, poiché, sebbene Dio non abbia genel
€ una cosa. Dio é coscienza; Dio ci conosce; Dio ci ama. Tuttavia, non si puo dire: «Dio... & questo» e «
guello» senza dare I'impressione di camminare con i trampoli in un’aiuola di iris. Quando ci si riferisce
gualsiasi tentativo di precisione & abbastanza ridicolo:

come puo la mente umana avere la presunzione di comprendere I'In nito?

Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananc



Dio e personale nel Suo rapporto con te perché tu sei personale. Egli scende al tuo livello per elevart
chiamandoti, in de nitiva, all'impersonalita della Pura Coscienza.

Allo stesso tempo, Egli € cosciente di te come individuo; nella tua coscienza personale, Egli € te: se |
un centro divino in qualche atomo della creazione, quel centro non potrebbe esistere in nessun luogo.
scienza divina & «centro ovunque, nessuna circonferenza». E cosciente di te, come individuo, tanto qua
galassia nella quale volteggia il nostro piccolo pianeta.

Tutto questo non e materia di pura speculazione loso ca, ma e cio che I'anima scopre nella meditazi
la testimonianza dei grandi maestri che hanno trovato Dio. Quando preghi Dio, qualunque sia la tua reli
prega profondamente e riceverai una risposta. Dato che i cristiani possono avere visioni di Gesu, e gli inc
sioni di Krishna, possono dichiarare rispettivamente che Dio stesso preferisce Gesu a Krishna, o Krishna

Nel frattempo, Dio sorride allumanita in ogni forma, persino nei sassi. Ai maestri autorealizzati Egli a
apertamente, ma tutte le forme esteriori sono semplicemente Itri della Pura Coscienza.

Dio & davvero cosciente di noi, personalmente? E cosciente dei nostri pensieri, dei nostri sentimenti, dx
bisogni umani? Certo che lo é! Egli conosce ogni guizzo dei tuoi pensieri. Egli & te! Dio puo apparirti ir
lunque forma ti sia cara. Anni fa, qualcuno cerco di convertirmi alla sua concezione di Dio; provai ad af
sua mente ad altri concetti, ma non volle sentirne parlare. Alla ne gli dissi: «Guarda, non importa che c
e io pensiamo alriguardo: stiamo sbagliando entrambi! La nostra piccola esperienza umana non puo pr
in alcun modo alla comprensione dell'In nito».

Anandamoyee Ma talvolta (per chiarire le cose!) diceva cosi: «E e non &, e né &, né non é&».

Dio verra a te se il magnetismo della tua devozione sara abbastanza forte da attrarLo attraverso il Itro c
aspettative e dei tuoi desideri. Non e importante de nirLo: qualunque de nizione avra solo lo scopo di
una soddisfazione, ma non potra mai limitarLo. Cio che importa e che tu Lo ami. Lui, Lei, Esso. Che imf
Dio é tutto ed & anche niente, vale a dire, nessuna cosa.

Trova la forma che soddisfa non tanto la tua mente loso ca, quanto il profondo desiderio del tuo cuore.

“Lintuizione, e quella facolta dell’Anima che percepisce direttamente, che conosce istantaneamente la \
tutto, che non richiede alcun mezzo intermedio di esperienza sensoria o della ragione.”
Paramhansa Yogananda

“Lintuizione e il potere del anima di conoscere Dio.”
Paramhansa Yogananda

Piu cercherete di farvi guidare dall'intuizione, piu forte sara il suo usso nella vostra vita e maggiore sar:
successo che otterrete in ogni impresa. La mente razionale, infatti, puo solo indicare soluzioni probabili

tuizione, radicata nella supercoscienza, vi fornira risposte chiare. o _ o
LIntelligenza intuitiva di Swami Kriyananda

Sviluppiamo l'intuizione, diceva Paramhansa Yogananda, prolungando la pace che giunge come effetto c
niche meditative. Dopo la meditazione, non “grippare” il tuo motore mentale immergendoti subito in un'atti

esterna. Cerca di portare la pace della meditazione in tutto cio che fai.
Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananc

Quando la supercoscienza € manifesta, siamo calmi e beati e altamente intuitivi. La supercoscienza € la cos
“l'angelo custode”, che cerca sempre di farsi strada per guidarvi verso cio che € per il vostro bene piu alto.

Lezioni Praecepta di Paramhansa Yogananda



“Nel attirare la vera guida, dobbiamo comprendere che l'intuizione € uno stato di consapevolezza uido
in continua evoluzione, che si adatta continuamente alle nostre esigenze attuali. E un usso sottile che

essere seguito alla maniera di un sur sta che cavalca un'onda.” o
Swami Kriyananda

“Per riconoscere il tipo di sentimento che indica la vera guida, cerca queste tre qualita: calma, chiarezze

Lintuizione si basa sempre su un profondo senso di calma e di distacco.” o
Swami Kriyananda

Non usare mai il pretesto della guida interiore per convincere gli altri ad ascoltarti. Il usso della supercos
e sempre umile, mai vanaglorioso. Non coopera con atteggiamenti che scoraggiano gli altri dal cercar

guida interiore. Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananc

In termini umani, potete ottenere molto se la vostra forza di volonta € forte e se disgetehengia con
suf cienti aspettative positive. Ma oltre un certo punto, 'ego non puo ottenere molto se non € in sintonia (
superconscio, e ci vuole molto per sintonizzarsi.

Dovete riconoscere che esiste un aspetto superiore della coscienza, anche della vostra coscienza, su cL
alcun controllo. Vi state offrendo a qualcosa che non potete comandare, ma la coscienza che arriva, che ¢
Sé superiore, non si impone su di voi.

Dovete prima essere ricettivi. Ma quando si ha il coraggio, la determinazione e la fede di accettare tutto
offre, le piu grandi tragedie della vita possono diventare porte per la piu grande gioia.

Discorso di Swami Kriyananda

Soprattutto, sii felice nella meditazione! Se vuoi sperimentare la pace, medita in pace; se vuoi conoscere
offri tu 'amore per primo. Gli stati supercoscienti non possono essere creati con atteggiamenti corretti. Nor
iono su comando della mente cosciente, ma sono piuttosto i frutti della corretta meditazione. Tuttavia, puoi
pronto per le esperienze supercoscienti ponendoti sulla loro “lunghezza d’'onda’.

Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananc

Le vere esperienze della supercoscienza, infatti, sono accompagnate da un’intensa consapevolezza interi
cono inoltre risultati bene ci e duraturi. Dato che anche un'emozione puo essere intensa, € importante agg
che l'intensita che accompagna le esperienze supercoscienti sara anche calma.

Non c’é niente di vago o confuso nelle esperienze supercoscienti. Se si vedra una luce nella supercoscienz
luce limpida, non offuscata o indistinta. Ogni ispirazione produce chiarezza mentale, non vaghezza e con
La dove prima mancava la chiarezza, I'esperienza porta una limpida intuizione e comprensione. Spess
chiarezza ricevera conferma dall’esterno.

Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananc

La supercoscienza porta la consapevolezza umana al di fuori del cervello. Possiamo per no dire che il c
solo un lItro per la supercoscienza. Puo servire come una nestra sulla supercoscienza, proprio come le
mostrano il panorama che si estende al di la di esse, ma non pud produrre la supercoscienza, non piu d
una nestra possa produrre un panorama.



Ecco perché gli scienziati incontrano cosi tante frustrazioni, quando cercano di sottoporre i livelli di cons
lezza piu alti a una sperimentazione condotta con il metodo scienti co. La mente cosciente non puo pie
supercoscienza ai suoi ordini, non piu di quanto Alice nel Paese delle meraviglie potesse ordinare alla
da croquet, che era in realta un riccio, di rimanere la dove ella 'aveva piazzata. La mente cosciente, col
facolta razionale, € subordinata alla supercoscienza e non viceversa.

Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananc

Quando uno e calmo e beato, la sua supercoscienza si manifesta nella coscienza.
Lezioni Praecepta di Paramhansa Yogananda

Quando osservi il tuo processo mentale, fallo dall’alto, vale a dire da un livello di consapevolezza super
guanto e possibile, pratica la consapevolezza dal livello supercosciente. La mente cosciente, infatti, |
facilmente raggiungere I'autocomprensione: la chiara intuizione viene dalla supercoscienza.

Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananc

Come possiamo portare il superconscio nella nostra vita? Dobbiamo capire che ci sono due livelli: la vit:
diana e la meditazione. Nello stato di veglia possiamo sollevare la nostra coscienza e farci guidare dal live
cosciente.

Se si presenta un problema nella vostra vita, cercate sempre di posizionare la vostra mente nel punto tra
ciglia, il centro della supercoscienza. Poi ritiratevi un po’ in voi stessi e cercate di sentire nel vostro cuore
soluzione giusta.

Lasciate che questo sentimento calmo e interiore sia la vostra guida. Altrimenti tutti i ragionamenti del n
possono portarvi fuori strada, per quanto possano sembrare giusti. Il cuore e lintelletto devono lavorare i
Sarete sorpresi dalla facilita con cui riuscirete a farlo una volta acquisita la pratica e dal fatto che tutto scorr

Discorso di Swami Kriyananda

Non e necessario essere nella supercoscienza per pensare in modo supercosciente. Tutto cio che bisc
adattare il pensiero ai modi di percezione Supercoscienti. Pensa in modo piu intuitivo, meno analitico.
centrati sul trovare le relazioni tra le cose; non soffermarti a lungo sulle differenze. Considera gli altri
tuo Sé piu grande. Non ti sono estranei; considerali come amici, anche se all’esterno ti appaiono come ¢

Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananc

La spina dorsale e il tunnel attraverso il quale la coscienza ascende verso l'illuminazione. Essa comir
consapevolezza piu oca alla base della spina dorsale e termina nella sede della supercoscienza, tra |
glia. Negli animali e (in misura minore) nelle persone dalle tendenze bestiali, I'energia e la consapevole:
centrate nella parte inferiore della spina dorsale e del cervello.

Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananc

| lobi frontali, situati nella fronte, sono la parte piu anteriore del cervello. La parte piu importante di quest’
chiamata lobo pre-frontale. Sono la parte piu evoluta del cervello umano, ma si trovano in modo molto lir
solo in alcuni animali come i del ni. La felicita umana e la capacita di godersi la vita dipendono in larga mist
funzionamento dei lobi pre-frontali. Quest'area sembra anche essere associata a molte delle nostre migli
ta, come l'idealismo, la gioia, la capacita di concentrazione, la creativita e la capacita di pensare in modo



Per esempio, il detto “un punto in tempo ne salva nove”. Le persone con lobi pre-frontali normali capiscon
signi ca: si risparmia tempo ed energia facendo una cosa in modo preventivo. Ma una persona che non |
frontali normalmente funzionanti non riesce ad astrarre il signi cato sottostante e potrebbe rispondere: “N
SO, ... ... forse dovrei sistemarmi i pantaloni?”. Non sarebbe in grado di fare il salto mentale per astrarre dz

gualcosa di piu generale. . :
Articolo di Dr Peter Van Houten

Il midollo allungato & la sede dell’'ego nel corpo. E il polo negativo della coscienza del Sé. Il polo positivo &
nel punto tra le sopracciglia, dove si trova il centro dell’espressione piu alta di questa coscienza. In questo
vede anche I'occhio spirituale, un ri esso dell’energia che entra costantemente nel corpo dall’'universo cir
attraverso il midollo allungato. L'occhio spirituale non & immaginario. E qualcosa che si vede realmente ne
ditazione, quando i pensieri si sono calmati e quando l'intelletto opera al livello intuitivo piu alto. Ho incon
molte persone che mi hanno detto di aver visto I'occhio spirituale nella meditazione, alcune di esse moltc
prima di avere un’idea di che cosa fosse. Alcuni lo avevano visto persino prima di conoscere il sentiero s
Quando viene visto chiaramente, I'occhio spirituale € un cerchio dorato di luce che circonda un campo cc
profondo. Al centro di questo campo blu c’é una stella bianca a cinque punte. Quando € percepito in modo
fetto, 'occhio spirituale appare come una tenue luce color viola, con un cerchio indistinto intorno e un pu
ancora piu indistinto al centro.

Sia che tu scorga o meno l'occhio spirituale, meditando in quel punto la tua coscienza gradualmente si
no a quando, alla ne, oltrepassera i portali del’'umana consapevolezza ed entrera nello stato dell'estasi

supercoscienza. ) _ o _ ) _ o
Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananc

“Lintera vita spirituale € un processo di apprendimento di come vivere in modo superconscio.”
Swami Kriyananda

La Supercoscienza € il nostro stesso Se, la nostra realta piu elevata, la vera natura del nostro essere. E
tutte le soluzioni, guida, gioia, forza interiore, intuizione. La Supercoscienza e quello che ci connette co
I'Universo, con tutto cio che esiste.

Con questa introspezione vogliamo sperimentare il nostro potenziale piu elevato, la qualita particolare at
la quale la Supercoscienza si esprime nella nostra coscienza. Ci aiutera a riconoscere quali ambienti ci

ci aiutano ad elevarci verso le vette della Supercoscienza. Una volta riconosciuti, vogliamo ricercarli per
guegli ambienti, persone, libri, attivita, i nostri guerrieri interiori ed esteriori che ci portano a vivere sempre
contatto con la Supercoscienza e vivere la Supercoscienza nella vita quotidiana.

* Medita per alcuni minuti per entrare in uno stato calmo e centrato. Puoi iniziare con gli esercizi della su
scienza e alcuni cicli del respiro triangolare per elevare il livello di energia, calmare e interiorizzare la n

* Contatta la Supercoscienza nel punto tra le due sopracciglia focalizzando la tua mente profondamente
punto. Visualizza Ii un punto di luce, calma, percezione Supercosciente. Quando sei in contatto con la
coscienza, chiedile di mostrarti, farti sperimentare il tuo potenziale piu elevato - quell'aspetto, quella gt
della Coscienza Divina con cui la Supercoscienza vuole manifestarsi dentro di te.

* Quando senti il tocco di questa qualita particolare lasciala espandere dal punto tra le due sopracciglia ¢



pevolmente apri ogni particella del tuo essere a quella qualita. Sentila espandere oltre i con ni del tuo
e della tua mente per espandersi come una sfera scon nata di luce, gioia, Supercoscienza, in tutte le d

* Sentila, in ne, gradualmente colmare e vibrare tutte le tue cellule. Quando ti senti pronto, fai una lieve
doppia ispirazione, tendi leggermente il corpo e assorbi questa esperienza nelle cellule. Fai altri due r
tendendo progressivamente piu forte, sentendo che stai assorbendo questa qualita Divina e questa pt
Divina sempre piu profonda nelle cellule.

* Rimanendo in quello stato, apri gli occhi e scrivi sul tuo foglio una parola o una frase che descrive la gt
che hai sperimentato.

Ritornando poi a quello stato guarda la tua vita da quello stato e vedi in quali ambienti, circostanze, col
persone, attivita libri ti senti piu in contatto con la Supercoscienza, con quella qualita.

In quali ambienti € piu presente? (Casa, lavoro, ambienti sconosciuti, luoghi particolari...)
Con quali persone?
In quale parte/orario della giornata?
In quale tipo di situazioni?
In quale stato sico?
Con quali libri, Im, musiche?
In quali attivita?
- Tornando alla qualita della Supercoscienza che hai sperimentato prima, chiedi alla Supercoscienza da
stato:
a. Quale € una pratica spirituale che posso usare per rafforzare quella qualita in me stesso?

b. Quale € una risorsa che posso usare per sostenere lo sforzo di vivere in contatto con la Supercoscien:
libro, attivita, persona ecc)

c. Quale é una pratica che posso usare per vivere questa qualita, per vivere la Supercoscienza nella vita
na

€ Scrivi queste tre pratiche da fare per le prossime due settimane
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Confuso, inconsapevole

Incapacita di vedere
il quadro generale, i collegamenti

Incapacita di trovare soluzioni

Incapacita di percepire
empaticamente l'altra persona

Tutto é rimandato al proprio ego
Percezione personale, emotiva
Ego-centrato

Accecato dai desideri

Pesante, letargico, passivo

Fugge, evita, nega

In uenzato dal passato
Preferisce lo status quo
Resiste al cambiamento

Preferenze e pregiudizi

Inquieto - Non focalizzato,
Consapevole dei fatti percepiti
attraverso i sensi

Separa, divide in diversi eleme
ma non riesce a vedere la conr
sione

Puo vedere le opzioni ma non ¢
dice quale sia la soluzione

Percepisce il fatto dell’altra
persona ma non il perché dietr
i fatti

Riferisce le cose alle opinioni d
altre persone (o alle proprie)

Percezione ristretta limitata dai
fatti, dai sensi. Pregiudicato e
in uenzato dal subconscio

Centrato sull'interesse persong

Con la vista corta

Irrequieta, incostante, attiva

Divide, vede le differenze, il
con itto

Nt

siCapace di sentire e capire la

D

Calmo, concentrato, consapewc

Vede il quadro generale e le co
nessioni sottostanti

egede le soluzioni come inerenti
al problema

realta dell’altra persona
Riferisce tutto al Sé, Dio

Imparziale, chiara percezione
della realta sottostante

Centrato su Dio

Visione a lungo raggio

Ié_eggero, energico, reattivo

Unisce, armonizza, vede come
cose si relazionano tra loro

Focalizzato

Creativo, fresco, inventivo

)

e

e



Reagisce nel solito modo Adattabile

Legato ai ricordi, alle impressioni Imparziale

Distratto

False intuizioni Sente e risponde in modo

appropriato

Rimane entro i limiti conosciuti

Cambiamento costante . . .
Percezione diretta della verita
Condizionato In uenzato dal subconscio S ,
Vera intuizione - vede I'essenza

Reattivo Studia, raccoglie fatti

Depresso, infelice Percezione limitata ai sensi

Dipendente Basato su opinioni Libero, distaccato
Paura, ansia, nervosismo Calmo e reattivo
In uenzato Gioioso

Esagera i problemi Indipendente, Magnetico

Analitico, Indeciso

Incolpa gli altri e se stesso Coraggio, Calma, Centralita

Irrequieto o annoiato

Non é interessato alle soluzioni Motivato dall'interesse personale’ .

Dubbio, incertezza
Vede il “problema’ come un’op-

portunita, in relazione ad un
guadro piu grande

Guarda il problema in modo _ _
oggettivo Accetta e vede la lezione di fondo

Vede i fatti e chi & responsabile Vede le soluzioni come inerenti
al problema

Non vede soluzioni, solo opzioni
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“Sono fatto cosi”
“Ho sempre fatto cosi/ Si &€ sempre fatto cosi”

“Non c’e niente da fare”, “Non & possibile”,
“Non posso, non riesco”, “E dif cile”

“Ce I'hanno con me”, “E un'ingiustizia’
“E colpa di”

“Sempre”

“Mai”

“Tutti”

~
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E molto piu veloce della mente razionale. Passa all’azione senza ri ettere, perché & legato a meccanisr
tezione, di autoconservazione.

Ha un modo di vedere le cose sempli cato: non ha tempo di ri ettere, di considerare tutti i lati della situaz
Reagisce in modo automatico in base alle prime impressioni. Si fa una rapida idea del quadro complessi\

sue parti piu vistose, non vede i dettagli. Sacri ca I'accuratezza a vantaggio della rapidita (frazioni di se
Prende grandi cantonate!

Funziona in modo associativo. Non fa differenza tra la realta, i ricordi e i simboli di quella realta.

Cio che conta per il subconscio € come le cose vengono percepite. Quello che una cosa ci fa ricordare
sumere piu importanza di cio che realmente é.

La reazione subconscia € spesso accompagnata da una sensazione di assoluta certezza: quando poi s
chiede come mai si sia agito in quel modo!

E una mente infantile: pensiero categorico (non faccio mai niente di buono), personalizzato (il palo del te
mi & venuto addosso). Tende a generalizzare (nessuno mi ama).



Sviluppa la capacita di passare a volonta da uno stato di coscienza all’altro. A questo scopo, una pratice
aiutarti € quella di collegare il tuo stato di coscienza con la posizione degli occhi.

Ti accorgerai che, quando guardi verso il basso, la mente tende facilmente a lasciarsi trasportare nel su
guando guardi diritto davanti a te, ti € piu facile scuotere la letargia del sonno; e quando guardi in alto, t
facile sollevarti in uno stato di coscienza piu elevato e sentire I'ispirazione.

* Guarda in basso, chiudendo gli occhi. Senti che ti stai lasciando trasportare giu come se stessi affc
nellacqua, nelle foreste di un ondeggiante fondo marino, sempre piu profondamente nel verde, vago
della fantasia. Goditi questo piacevole senso di liberta dalla responsabilita terrene, dalla necessita di fare
dalle paure, dalle ambizioni del mondo. Afferma mentalmente: «Attraverso acque che scorrono lente,
nel subconscio».

* Ora, con uno slancio della volonta, apri gli occhi e guarda dritto davanti a te. Scuoti gli ultimi viticci ¢
stringono nella passivita. Afferma: «Con uno slancio di energia, mi alzo per salutare il mondo!».

* Rimani in questo stato per pochi minuti. Poi guarda in alto e afferma: «Mi sveglio nella Tua luce! Sono
di gioia! Sono libero! Mi sveglio nella Tua luce!».

Pratica questi tre stati di coscienza, alternandoli e accompagnandoli con un corrispondente cambiamen
posizione degli occhi. Gradualmente, acquisterai la capacita di controllare gli stati di coscienza a tuo piaci

“Vivere in modo supercosciente signi ca manifestare al massimo livello le nostre capacita in ogni settore de

Il superconscio non € un recipiente passivo, € il centro della nostra consapevolezza da cui viene ltrato tuttc
E quella vasta coscienza che ha prodotto le galassie, che ha prodotto I'intero universo, che ha creato te e |
cio che vediamo nel mondo che ci circonda. La supercoscienza, in n dei conti, € onnisciente e onnipotent
sto dicendo che questo sia cid che serve per fare un bel dipinto o per saper scrivere un bel pezzo di musice
puoi attingere a questo perché i, in realta qui, nel punto tra le sopracciglia, si trova la nestra attraverso |
puoi raggiungere e toccare almeno I'orlo dell'abito della supercoscienza, della coscienza in nita, del potere

Ce I' hai dentro di te. Sei un raggio della luce in nita. Sei un'onda sull "oceano”. o
Swami Kriyananda

La meditazione e il modo migliore per accelerare il processo di evoluzione spirituale, indipendentemen
stadio raggiunto nella lunga scala verso l'illuminazione.

Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananc

La meditazione e soprattutto la parte della comunione profonda nel silenzio dopo le tecniche & il moment
la nostra intuizione, la nostra percezione della Supercoscienza secondo Yogananda cresce.



Qualunque sia il punto dove sei arrivato con la meditazione, prova a fare un passo in oltre. Allunga la tu
ica di meditazione di un terzo o un quarto del tempo e, ancora piu importante, trova modi di approfond
tua pratica. Yogananda diceva che ogni giorno la nostra meditazione dovrebbe essere piu profonda d
precedente

“Quando Yogananda e arrivato per la prima volta all'ashram di Sri Yukteswar, lui teneva la sua mente e |
do focalizzati nel punto tra le sopracciglia il piu possibile. “Se vuoi fare davvero rapidi progressi nel ca
spirituale” diceva ai suoi discepoli, “tieni sempre la tua mente centrata li.”

“Gli aspiranti spirituali dovrebbero concentrare il loro sguardo e I'attenzione dall'inizio in questo punto.

velocizzano I'avvento dell’estasi. Questa pratica li rendera capaci di cooperare con il naturale usso del

divina.”

“La cosa importante € che la tua attenzione, non i tuoi occhi, sia focalizzata in quel punto nella fronte.”
Swami Kriyananda

Mantieni la tua consapevolezza centrata piu nella parte superiore del corpo. Eleva la tua energia e anc
consapevolezza sara elevata. Quando la tua consapevolezza si eleva, ti sentirai piu felice. Ma quando pe
tua energia di scendere, anche la tua consapevolezza si abbassa e ti sentirai infelice.

Perche non adesso di Swami Kriyananda

La migliore cura per un cattivo umore & cercare di fare qualcosa che elevi il vostro livello di energia e vi |

buon umore
Paramhansa Yogananda

Quando ti senti stanco, o sei in un malumore alza il tuo livello di energia! Fai gli esercizi della Supercos
la ricarica delle venti parti del corpo, una camminata o corsa, pulisci la casa. In altre parole lavora con
Eleva energia, dirigi energi@grerso la supercoscienza, la luce, la parte divina) e cambia energia (se ques
uisce — a volte lasciando la stanza e cambiando ambiente e poi tornando per affrontare la situazione)

° E ”

Per raggiungere la liberta interiore, ogni sera, prima di andare a dormire, fai un falo di tutti gli attaccame
autode nizioni, i desideri e le avversioni. Nulla di cio che pu0 essere misurato, pesato, cronometrato o cu
sicamente € veramente tuo. Getta nelle amme, pezzo dopo pezzo, ogni fardello mentale. Ringrazia

mentre i tuoi limiti vanno in fumo. R ) o
Perche non adesso di Swami Kriyananda

Come Swami Kriyananda consiglia, ogni notte prima di addormentarti, mentalmente crea un falo dal tuo ¢
per I'In nito, dalla tua percezione della Supercoscienza e getta dentro tutto cio che ti ha turbato o portatc
dal tuo centro durante la giornata. Butta dentro ogni reazione, ferita, delusione. Se te la senti fa queste
anche durante la giornata, fermandoti, e facendolo brevemente anche ogni ora, 0 ogni momenti che
necessita di piu liberta. Sentirai una crescente liberta interiore.

La Supercoscienza non € solo una coscienza piu elevata. Come dice la parola stessa € anche consa
ognuno di noi, ogni nostro pensiero, sentimento, bisogno. E’ il nostro vero Sé, con il quale possiamo
un rapporto. Piu ti offri alla calma e la gioia che percepisci nella meditazione, piu quella calma ti abbra
colmera. Nella vita quotidiana, tieni la compagnia della Supercoscienza come calma, gioia o nella fornr
maestro, santo, essere di luce con cui ti senti in sintonia. Condividi con essa i tuoi pensieri, le tue ossel



tutto cio che accade nella tua vita.

“Dio € personale nel Suo rapporto con te perché tu sei personale. Egli scende al tuo livello per elevarti al
amandoti, in de nitiva, allimpersonalita della Pura Coscienza. Allo stesso tempo, Egli & cosciente di te cc
dividuo; nella tua coscienza personale, Egli € te: se mancasse un centro divino in qualche atomo della c

guel centro non potrebbe esistere in nessun luogo. La coscienza divina &€ «centro ovunque, nessuna cir
za». E cosciente di te, come individuo, tanto quanto della galassia nella quale volteggia il nostro piccolo
Tutto questo non & materia di pura speculazione loso ca, ma € cid che I'anima scopre nella meditazion
testimonianza dei grandi maestri che hanno trovato Dio. Quando preghi Dio, qualunque sia la tua reli
prega profondamente e riceverai una risposta. Dato che i cristiani possono avere visioni di Gesu, e gli inc
sioni di Krishna, possono dichiarare rispettivamente che Dio stesso preferisce Gesu a Krishna, o Krishne
Nel frattempo, Dio sorride all'umanita in ogni forma, persino nei sassi. Ai maestri autorealizzati Egli app

apertamente, ma tutte le forme esteriori sono semplicemente Itri della Pura Coscienza.
Supercoscienza: Risvegliarsi oltre i con ni della mente di Swami Kriyananc

Chiedi guida intuitiva dalla Supercoscienza sia alla ne della meditazione che durante la giornata, prima
decisioni, incontri, mosse importanti nella tua vita. Usa questa tecnica di Yogananda per attirare la guida ir

Chiedi la guida della supercoscienza nel punto tra le sopracciglia.

Attendi la risposta nel centro del cuore. Sii completamente imparziale. Non intromettere i tuoi desider
sonali in questo processo.

Se non arriva nessuna guida, poni diverse soluzioni alternative. Vedi se una di esse riceve un'appr
speciale nel cuore.

Spesso la guida arriva solo dopo che un'idea é stata concretizzata mettendola in moto. Se, quindi, non
alcuna risposta, agite in qualsiasi modo vi sembri ragionevole, ma continuate ad ascoltare la guida ne
A un certo punto, se la direzione € giusta, sentirete 'approvazione che cercavate. Ma se la direzione
ta, improvvisamente saprete che & sbhagliata. In questo caso, provate a fare qualcos’altro, nché nol
I'approvazione

Ri utarsi di agire nché non si riceve una guida interiore e positivo solo se si riesce a mantenere alto il
di energia e di aspettative. Infatti, sono proprio I'energia e le aspettative elevate ad attrarre la guida. S
agire perché non avete altro modo di mantenere quel livello di energia, allora agite pure. Spesso € mec
anche sbagliando, che non agire affatto.

Anche se sentite una guida interiore, mettetela costantemente alla prova. Questa guida puo dirvi, m
camente parlando, di andare a nord, ma se smettete di ascoltare potreste non sentirla quando, alla |
curva, vi dira di girare a est.

Non usate mai la pretesa di una guida interiore come argomento per convincere gli altri ad ascoltarvi. |
della supercoscienza e sempre umile, mai vanaglorioso. Non collabora con atteggiamenti che scorag

altri dal cercare la propria guida interiore. _ _ S _ o
Lintelligenza intuitiva di Swami Kriyananda
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Allenati a dire “Si” alla vita! laddove gli altri dicono “No” o solo “Forse”.

Dite Sl alla vita! In ognuno di noi ci sono due voci in competizione. Luna afferma la vita, I'altra la nega.

aperti all'in uenza del si. Di fronte a una nuova opportunita, chiedetevi: “Come posso trasformarla in rec

Rifuggite dalla tendenza di molte persone a elencare tutti i motivi per cui una nuova idea non puo funzic
Swami Kriyananda



Pratica il dire Si nella tua vita. Prova a vedere I'opportunita dietro ogni s da e dicendo si all’'opportunita, ir
a dire si alla Supercoscienza in qualunque forma essa venga a te.

€ 13
“La gioia e la soluzione, non la ricomper®aami Kriyananda

Swami Kriyananda ha fatto una serie di discorsi chiamati “La pratica della gioia”. Quello che voleva dire ¢
gioia deve essere praticata. Un detto famoso dice che “se vuoi sentire entusiasmo, agisci con entusiasme
e vero per ogni cosa nella nostra vita. Se vogliamo amore o amicizia dobbiamo dare amore e amicizia.
mo sentire la gioia divina, dobbiamo affermare la gioia divina, pensare la gioia divina, agire come se a
gia la gioia divina. Piu lo facciamo piu sviluppiamo il canale attraverso il quale la gioia entra nel nostro €

Prova a vedere tutte le cose in relazione con la realta piu grande, con la Supercoscienza. In una s da, ¢
Supercoscienza “Fammi vedere come Tu la vedi. Fammi vedere attraverso i Tuoi occhi questa persona, Si
sda.”

Se hai un rapporto con un santo o un maestro, chiedigli di farti vedere quello che sta succedendo attr:
suoi occhi.

~

Come pensiamo, cosi diventiamo. E come pensiamo, cosi diventano anche le nostre vite e le nostre cir
Dalla coscienza divina arrivano le risposte a tutte le nostre domande e le soluzioni a tutti i nostri probl
nella coscienza inferiore che regna la confusione.

Pensa in modo positivo in tutto cio che fai, perché in questo modo contribuisci a sintonizzarti con il |
divino. Colui che € interiormente in sintonia con la grazia, trova che tutte le cose armoniose e bene che v
attratte a lui. Il pensiero positivo, unito al senso di sintonia divina, non € mai presuntuoso, perché trae
forza non dall'ego, ma dalla coscienza della gioia interiore di Dio.

Affermazioni per I'autoguarigione di Swami Kriyananda



