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  NOTA DELL’EDITORE


  Le citazioni incluse in questo libro provengono da lezioni e articoli pubblicati da Paramhansa Yogananda nei suoi primi anni in America, tra il 1920 e il 1942.


  La maggior parte degli insegnamenti racchiusi in questo libro non è disponibile altrove.


  INTRODUZIONE


  La parola potenziale è di grande importanza per tutti noi: etimologicamente viene dal latino, potentialis, che significa “potere”. In noi ci sono poteri, capacità, potenzialità che aspettano di essere risvegliati, altrimenti la nostra vita non sarà mai ciò che potrebbe essere.


  Purtroppo, la nostra mente condizionata spesso non osa affermare possibilità insolite, una vita di grandezza o di eccellenza: «Ma chi ti credi di essere? Sognatore! Rimani con la tua vita, come fanno gli altri. Rimani normale».


  Peggio ancora, anche i nostri amici o famigliari percepiscono raramente la nostra naturale potenzialità innata, perché vedono solo la superficie. Ci mettono facilmente in una “scatola mentale”, con una bella etichetta sopra: «Ti conosco! Tu sei fatto così».


  Fortunatamente, c’è anche una parte più illuminata della nostra mente e un altro tipo di persona, che ci trasmettono il messaggio opposto. Anna Frank l’ha espresso con parole sagge: «Ognuno ha dentro di sé una buona notizia. La buona notizia è che non sai quanto sei grande! Quanto puoi amare! Quanto puoi realizzare! E qual è il tuo potenziale!».


  Questo libro è dedicato a te che dai ascolto alla seconda voce, a te che cerchi ispirazione e forza per risvegliare il tuo potenziale ancora assopito. Troverai in questo testo i preziosi e stimolanti consigli di un grande Maestro dello yoga, Paramhansa Yogananda, che funge per noi da “catalizzatore”.


  Il suo insegnamento si riflette bene in queste sue parole:


  «Se copri un’immagine d’oro con un telo nero, potrai dire che l’immagine si è annerita? Certo che no! Sai bene che, dietro quel velo, l’immagine è ancora dorata. E così sarà quando strapperai il velo nero dell’ignoranza che ora nasconde la tua anima: contemplerai, ancora una volta, l’immutabile bellezza della tua natura divina».


  E ancora:


  «Tu sei divino, devi solo averne consapevolezza. Devi guardare dentro di te. Dietro l’onda della tua consapevolezza c’è il mare della presenza di Dio. Rivendica il tuo diritto di nascita divino. Dèstati, e contemplerai la gloria di Dio».


  Il messaggio fondamentale di Yogananda – tutto il suo insegnamento – è, infatti, la “realizzazione del Sé”. Il nostro vero Sé contiene infinite potenzialità e capacità, e ancora di più: è divino. Ognuno di noi, in altre parole, è un essere divino, radioso, libero, pieno di doti, di amore, di gioia, di innata grandezza. In termini biblici, l’essere umano è stato creato «a immagine e somiglianza di Dio».


  Ahimè… chi ci insegna questo tipo di messaggio? Pochi. Sono i veri grandi Maestri che lo fanno, continuamente e potentemente. Con questo libro, Yogananda si rivolge a tutte le anime che si sentono pronte a fare il prossimo passo verso la loro vera natura, che è colma di tesori nascosti. Con la sua eterna saggezza, ci insegna a far tacere la voce delle abitudini limitanti, dei dubbi e delle paure, e ad ascoltare e manifestare in ogni istante della nostra vita il potere della nostra mente e la più profonda – e vera – voce della nostra anima.


  Questo libro, quindi cerca, di e-ducare, nel senso originale della parola, che significa “portare fuori”. Vuole “educarci” a tre livelli, di cui Yogananda spesso parla:


  
    • Nel nostro CORPO esiste la potenzialità di vivere in piena salute; di sviluppare la forza di autoguarigione; di esprimere una naturale vitalità, armonia e benessere fisico.


    • Nella nostra MENTE si nascondono variopinti colori di creatività, di saggezza e comprensione, di gioia incrollabile, nonostante tutte le difficoltà della vita. C’è la capacità di amore incondizionato, di perdono in situazioni estreme, di una pace che nessuno ci può rubare.


    • A livello dell’ANIMA le nostre potenzialità sono infinite, letteralmente: l’anima, secondo Yogananda, ha la capacità di unirsi all’intero cosmo e alla Coscienza Assoluta, Dio, che ha creato ogni cosa.

  


  Come ci ricorda Yogananda: «Tu sei più forte di tutte le tue tribolazioni ... Dio ti ha dato il potere di controllare la tua mente e il tuo corpo, e così essere libero dal dolore e dal dispiacere». Tutti noi soffriamo… ma solo perché non abbiamo ancora risvegliato il nostro potenziale divino.


  Quindi, caro Amico, fallo adesso, e afferma con forza e convinzione: «Io posso!». Yogananda, in questo libro, ti incoraggia e ti sostiene: «Svegliati! Riscuotiti dai sogni di piccolezza e realizza l’immensità dentro di te ... Ammirerai, senza alcuna distorsione, la tua perfetta abilità di conquistare ogni cosa».


  Buona lettura e buon risveglio!

  I tuoi amici di Ananda Edizioni
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  ESCI DALLA CONFINATA DIMORA delle tue limitazioni. Inspira l’aria fresca dei pensieri vitali. Espira i pensieri velenosi dello sconforto, dell’infelicità o della disperazione. Non suggerire mai alla tua mente le limitazioni umane di malattia, vecchiaia o morte, ma ripeti a te stesso: «Io sono l’Infinito, che si è fatto corpo».


  Fai lunghe passeggiate mentali sul sentiero della sicurezza di sé. Esercitati con gli strumenti del giudizio, dell’introspezione e della creatività. Banchetta in abbondanza con il pensiero creativo, tuo e degli altri.


  Soprattutto, coltiva l’abitudine alla meditazione: è l’interruttore interiore che puoi accendere per collegarti all’Infinito. Concentra l’attenzione sugli effetti della meditazione mantenendoli a lungo. Così facendo, scoprirai di avere una riserva energetica nel corpo, nella mente e nell’anima. Se terrai sempre bene in mente gli effetti pacifici della meditazione, se sentirai l’immortalità del corpo e percepirai l’oceano della beatitudine divina al di sotto delle onde mutevoli delle esperienze, la tua anima troverà il rinnovamento perpetuo.


  Tu sei divino, devi solo averne consapevolezza. Devi guardare dentro di te. Dietro l’onda della tua consapevolezza c’è il mare della presenza di Dio. Rivendica il tuo diritto di nascita divino. Dèstati, e contemplerai la gloria di Dio.
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  QUALSIASI COSA tu sia divenuto in passato, è quello che sei adesso. Attraverso le tracce segrete e invisibili delle tue azioni passate, stai controllando l’energia delle tue azioni presenti.


  Tramite la legge di causa ed effetto che governa le azioni, hai attirato una punizione o una ricompensa. Probabilmente hai sofferto abbastanza, ed è giunto il momento di liberarti dalla prigione delle dannose abitudini passate. Poiché il giudice sei tu, se sei davvero pronto a liberarti, nessuna prigione di sofferenza, miseria o ignoranza potrà incarcerarti.
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  SE I FALLIMENTI ti perseguitano, non scoraggiarti. Dovrebbero agire come stimoli, e non come veleni, per la tua crescita materiale e spirituale. Il periodo del fallimento è la stagione migliore per piantare i semi del successo. Estirpa le cause dell’insuccesso e poi intraprendi con raddoppiato vigore l’impresa che vuoi realizzare. Il randello delle circostanze potrà farti sanguinare, ma non chinare mai la testa.


  Se morirai nel tentativo di riuscire in un’impresa, avrai comunque avuto successo; rifiutati di alimentare la consapevolezza della sconfitta. Provaci sempre un’altra volta: non importa quante volte tu abbia fallito. Non abbandonare la corsa per il successo, neanche quando hai fatto del tuo meglio e pensi di non poter reggere più: persevera ancora un minuto.


  Per illustrare questo concetto, voglio raccontarti una storia.


  A e B si stavano sfidando a boxe. In palio c’era un premio. A pensò: «Ho sferrato così tanti pugni che non ce la faccio più». B formulò lo stesso pensiero, ma poi A cambiò idea: «Posso dare giusto un ultimo pugno». Così, A compì un ulteriore sforzo e B fu sconfitto. Ecco quello che devi fare anche tu: dare un pugno in più.
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  L’ABITUDINE è un automatismo mentale che ci consente di agire senza dover ricorrere alla volontà e allo sforzo necessari per compiere una nuova azione. Le abitudini facilitano lo svolgimento delle azioni. Le buone abitudini e le virtù sono qualità che ci rendono eternamente felici.


  Se usato erroneamente, questo automatismo diventa il peggior nemico dell’uomo. Le cattive abitudini attraggono le disgrazie. Le cattive abitudini e il peccato sono innesti temporanei sull’anima, che causano infelicità.


  È deplorevole essere costretti a compiere il male, nostro malgrado, a causa di una cattiva abitudine troppo radicata, e così soffrire per le conseguenze di quelle azioni funeste. È invece meraviglioso fare abitualmente ciò che è giusto e così moltiplicare bontà e felicità.


  La forza dell’abitudine regna suprema nella vita dell’uomo. Gran parte della gente passa la vita a fare buoni propositi, ma senza mai riuscire a seguire ciò che è moralmente sano. Di solito non facciamo ciò che desideriamo, ma soltanto ciò che siamo abituati a fare.


  Non sentirti impotente davanti alle tue sgradite abitudini: è giunta l’ora di iniziare a sconfiggerle, sviluppando la forza di volontà e coltivando l’abitudine positiva alla meditazione. In questo modo, potrai liberarti dalle grinfie delle cattive abitudini e creare le buone abitudini di pensiero e azione che ti condurranno agli obiettivi desiderati.
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  SE NON HAI ABBASTANZAforza di volontà, sviluppa il potere del “no”. Quando sei a tavola e il Signor Ingordigia ti alletta per mangiare più di quanto dovresti e cerca di cloroformizzare il tuo autocontrollo, stai attento. Dopo aver mangiato la giusta quantità e qualità di cibo, di’ a te stesso: «Non mangerò altro». Poi alzati da tavola e corri via. Quando ti sentirai chiamare: «Ehi, torna indietro e mangia ancora un po’! Non hai ancora assaggiato questa deliziosa torta di mele», rispondi semplicemente: «No».
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  L’UNICO MODO per evitare le tentazioni è sapere che esistono alternative più nobili. Quando sopraggiunge una tentazione, devi innanzitutto interromperne l’azione o la forza. Solo quando il suo effetto sarà passato potrai ragionare, perché la tentazione è più forte di qualsiasi logica. Limitati a dire «No», poi alzati e va’ via: è il metodo più efficace per distruggere una tentazione. Più svilupperai il potere del “no” dinanzi a una tentazione, più sarai felice, perché la felicità dipende dalla capacità di fare le cose giuste.


  L’abitudine siede come una piovra nel tuo cervello e ti ordina di compiere una determinata azione: tu non vuoi fare quella cosa, eppure finisci per soccombere a essa. Non ridurti mai a essere vittima delle cattive abitudini. Ricordati che devi essere il padrone di te stesso. Non lasciare che nessuna cosa o persona ti governi. Se qualcosa di indesiderabile diventa per te un’abitudine, è ora di porvi fine.


  Di regola, non mi piacciono i comandamenti. Ogni volta che ordini a qualcuno di non fare una determinata cosa, quella persona s’incaponisce ancora di più a farla. Il gusto del frutto proibito è dolce all’inizio, ma amaro alla fine. Niente deve interferire con la tua felicità: dovresti fare molta attenzione al riguardo.
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  L’UOMO CHE SI RITENEVA IMMUNE DALLE TENTAZIONI


  Il signor G. era un ubriacone incallito. Dopo aver incontrato un santo, fece voto di astinenza dall’alcol. Ordinò ai suoi domestici di mettere sottochiave le costose bottiglie di vino, di non dargli la chiave e di servire l’alcol esclusivamente agli ospiti. Per qualche tempo, il signor G. provò gioia nella forza di questo nuovo proposito. Era però inconsapevole del potere invisibile e lusinghiero dell’abitudine.


  Passò un altro po’ di tempo e il signor G. si ritenne ormai capace di resistere alla tentazione dell’alcol, perciò si fece consegnare dai domestici la chiave della cantina: ci avrebbe pensato lui stesso a servire da bere agli amici. Si sentiva tanto sicuro di sé da cominciare a nascondere qualche bottiglia in salotto, eliminando così il fastidio di scendere in cantina per prendere il vino. Dopo qualche giorno, il signor G. pensò: «Perché nasconderlo? Ormai so resistere alla tentazione, quindi posso godermi la vista del vino rosso frizzante qui sul tavolo».


  Osservava la bottiglia tutti i giorni, finché non decise: «Ormai non m’importa più nulla dell’alcol, perciò posso bere un sorso di vino e poi sputarlo». E così fece, e a quel punto concluse: «Poiché sono così fermo nel mio proposito, non ci sarà niente di male se ne ingurgito giusto un sorso». Dopodiché formulò questo pensiero: «Ho sconfitto l’abitudine dell’alcol, quindi posso bere un goccio di vino tutte le volte che ne ho voglia, perché non sono più schiavo di questo vizio». E così si ubriacò e continuò a ubriacarsi ogni giorno, senza speranza, proprio come faceva prima, nonostante i suoi buoni propositi.


  Il signor G. non aveva capito che la sua determinazione a smettere di bere non aveva avuto il tempo di maturare, trasformandosi in una buona abitudine. Sono necessari dai cinque agli otto anni per sostituire una cattiva abitudine con un’abitudine positiva. Prima che questa nuova abitudine positiva possa radicarsi, il devoto deve tenersi alla larga dagli ambienti o dalle azioni che formano le cattive abitudini. Soprattutto, non deve mai permettere ai cattivi pensieri di penetrare nella sua mente. I pensieri causano le azioni e, di conseguenza, sono più pericolosi.


  Se hai la tendenza a vivere sul piano materiale che genera infelicità, sta’ lontano dagli ambienti pullulanti di tentazioni e cerca di scacciarle anche dai tuoi pensieri. Crea attorno a te un ambiente favorevole e nutri la tua mente con pensieri benefici.
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  SE NON RIESCI a liberarti da una brutta abitudine, è anche perché non soppesi il potere del libero arbitrio necessario a combatterla. È più importante nutrire una determinazione incrollabile e compiere uno sforzo incessante, piuttosto che avere un talento straordinario. Non continuare a portare il fardello delle vecchie debolezze del passato, sia morali sia mentali: piuttosto, bruciale nel fuoco della determinazione e liberatene una volta per tutte.


  Quando sei determinato a fare qualcosa che ritieni assolutamente giusta, realizzala a ogni costo. In questo modo conferirai maggior potere alla tua volontà che, guidata dalla saggezza, riuscirà ad avere la meglio sulle cattive abitudini. Rinnega i fallimenti materiali dell’anno passato, le debolezze mentali e morali, l’indifferenza spirituale e le meditazioni superficiali, usando la tua forza di volontà per essere prospero, esercitare l’autocontrollo e meditare profondamente, finché non entrerai veramente in contatto con Dio.


  Durante la meditazione, la mente ritira l’energia vitale dai muscoli e dai nervi e la concentra nelle cellule cerebrali, dove sono incisi i solchi delle cattive abitudini mentali. Questa energia vitale concentrata nel cervello brucia i solchi delle cattive abitudini che vi si trovano.


  Il giusto metodo di meditazione è l’unica strada che conduce alla totale libertà e al successo duraturo. Devi entrare in contatto con Dio in modo consapevole. Quando Lo troverai, otterrai il dominio assoluto su te stesso e su ogni condizione limitante.
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SOLTANTO CON IL FUOCO dello
sforzo costante si possono bruciare e distruggere i semi maligni
del karma passato. Molte persone abbandonano la speranza proprio
quando la bilancia del buon karma pende lentamente verso di loro,
perdendo così la loro ricompensa.
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L’OZIO È ESTREMAMENTE DANNOSO
per la realizzazione spirituale. Bisogna eliminare la pigrizia del
corpo o della mente, prima di poter raggiungere il regno di Dio.
Come i soldati sul campo di battaglia non devono abbandonarsi alla
pigrizia, così l’uomo spirituale deve liberarsi della pigrizia
mentale o fisica.

Non pensare mai che hai
troppo lavoro da fare. Ricorda che Dio crea gli universi e non si
stanca mai; se vogliamo essere come Lui, dobbiamo avere la Sua
stessa immensa capacità di agire.

Qualsiasi cosa tu stia facendo, pensa sempre
che stai svolgendo il lavoro di Dio. Domandati, tutti i giorni:
«Che cosa posso fare oggi per Dio?». Fa’ del tuo meglio oggi e
scordati del domani. Non assillare l’anima con preoccupazioni
insignificanti. Dio si prenderà cura di ogni cosa.
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I TUOI IMPEGNI
LAVORATIVIsono importanti, ma il tuo appuntamento
con il servizio agli altri lo è ancora di più, e il tuo impegno con
la meditazione, Dio e la Verità è di importanza suprema. Non dire
che sei troppo impegnato a tenere lontano il lupo dalla tua porta
per avere il tempo di coltivare le qualità divine. Rompi
l’abitudine, compiaciuta e irremovibile, di venerare i tuoi impegni
meno importanti e di ignorare l’appuntamento
supremamente importante con la saggezza. Nessun altro risponderà
delle tue azioni.

Gl [...]
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OGNUNO DI NOI E IMPEGNATO in uno straor-
dinario viaggio di scoperta delle potenzialita pit elevate
del proprio Sé. La lunghezza di questo viaggio dipende
dalle scelte che facciamo: possiamo cooperare con le
influenze positive dentro e fuori di noi, oppure aggrap-
parci alle limitazioni e abitudini che ci sono familiari,
rinunciando alla felicita e al successo che ci spettano per
diritto di nascita. Tu cosa scegli?

Se hai deciso di cambiare marcia ¢ di manifestare il
tuo immenso potenziale interiore, troverai in questo
libro la guida perfetta. Paramhansa Yogananda, uno dei
pitt amati maestri spirituali del nostro tempo, ti offre la
sua illuminata saggezza e il suo appassionato incorag-
giamento per risvegliarti dal sonno delle limitazioni.

Potrai imparare a:
- scuoterti di dosso abitudini e atteggiamenti limitanti
~ coltivare abitudini positive di successo e felicita
~ usare lo straordinario potere della tua mente
- comprendere i benefici della meditazione
~ praticare specifiche tecniche di trasformazione
~ vivere il tuo potenziale piti elevato

Un libro pratico, potente, ricco di umorismo e uma-
nitd. Un amico che crede in te e conosce il to vero,
immenso potenziale!
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