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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 eil 1942.

La maggior parte degli insegnamenti racchiusi

in questo libro non ¢ disponibile altrove.



INTRODUZIONE

La parola potenziale ¢ di grande importanza per tutti
noi: etimologicamente viene dal latino, potentialis, che
significa “potere”. In noi ci sono poteri, capacita, poten-
zialita che aspettano di essere risvegliati, altrimenti la

nostra vita non sara mai cid che potrebbe essere.

Purtroppo, la nostra mente condizionata spesso non osa
affermare possibilita 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 percepi-
scono raramente la nostra naturale potenzialita innata,
perché vedono solo la superficie. Ci mettono facilmente
in una “scatola mentale”, con una bella etichetta sopra:

«T1 conosco! Tu sei fatto cosi».

Fortunatamente, c’¢ anche una parte pit illuminata

della nostra mente e un altro tipo di persona, che ci
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trasmettono il messaggio opposto. Anna Frank 'ha
espresso con parole sagge: «Ognuno ha dentro di sé
una buona notizia. La buona notizia ¢ che non sai
quanto sei grande! Quanto puoi amare! Quanto puoi

realizzare! E qual ¢ il tuo potenzialel».

Questo libro ¢ 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 pa-

role:

«Se copri un’immagine d’oro con un telo nero, potrai dire
che limmagine si & annerita? Certo che no! Sai bene
che, dietro quel velo, I'immagine é ancora dorata. E cosi
sara quando strapperai il velo nero dell’ignoranza che
ora nasconde la tua anima: contemplerai, ancora una

volta, Uimmutabile bellezza della tua natura divina».

E ancora:



Introduzione

«Tu sei divino, devi solo averne consapevolezza. Devi
guardare dentro di te. Dietro l'onda della tua consa-
pevolezza c’¢ il mare della presenza di Dio. Rivendica il
tuo diritto di nascita divino. Déstati, e contemplerai la

gloria di Dio».

I messaggio fondamentale di Yogananda — tutto il suo
insegnamento — ¢, infatti, la “realizzazione del S¢”. Il
nostro vero Sé contiene infinite potenzialita e capacita,
e ancora di pit: ¢ divino. Ognuno di noi, in altre paro-
le, & un essere divino, radioso, libero, pieno di doti, di
amore, di gioia, di innata grandezza. In termini biblici,
Iessere umano ¢ stato creato «a immagine e somiglian-

za di Dio».

Ahime... chiciinsegna 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 pros-
simo passo verso la loro vera natura, che ¢ 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
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della nostra vita il potere della nostra mente e la pit

profonda — e vera — voce della nostra anima.

Questo libro, quindi cerca, di e-ducare, nel senso ori-
ginale della parola, che significa “portare fuori”. Vuole

“educarci” a tre livelli, di cui Yogananda spesso parla:

* Nel nostro CORPO esiste la potenzialita di
vivere in piena salute; di sviluppare la forza di
autoguarigione; di esprimere una naturale vita-

litd, armonia e benessere fisico.

* Nella nostra MENTE si nascondono variopin-
ti colori di creativita, di saggezza e compren-
sione, di gioia incrollabile, nonostante tutte le
difficolta della vita. C’¢ la capacita di amore
incondizionato, di perdono in situazioni estre-

me, di una pace che nessuno ci pud rubare.

o A livello del’TANIMA le nostre potenzialita
sono infinite, letteralmente: 'anima, secondo
Yogananda, ha la capacita di unirsi all'intero
cosmo e alla Coscienza Assoluta, Dio, che ha

creato ogni cosa.



Introduzione

Come ci ricorda Yogananda: «Tu sei piu forte di tutte
le tue tribolazioni ... Dio ti ha dato il potere di con-
trollare la tua mente e il tuo corpo, e cosi 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: «Jo possol». Yogananda, in questo libro,
ti incoraggia e ti sostiene: «Svegliati! Riscuotiti dai so-
gni di piccolezza e realizza 'immensita dentro di te ...
Ammirerai, senza alcuna distorsione, la tua perfetta

abilita di conquistare ogni cosa».

Buona lettura e buon risveglio!
I tuoi amici di Ananda Edizioni






Capitolo primo

UN SACRO INVITO



ESCI DALLA CONFINATA DIMORA delle
tue limitazioni. Inspira I'aria fresca dei pensieri vitali.
Espira i pensieri velenosi dello sconforto, dell’infelicita
o della disperazione. Non suggerire mai alla tua mente
le limitazioni umane di malattia, vecchiaia o morte,
ma ripeti a te stesso: «lo sono I'Infinito, che si ¢ fatto

COorpo».

Fai lunghe passeggiate mentali sul sentiero della sicu-
rezza di sé. Esercitati con gli strumenti del giudizio,
dell'introspezione e della creativita. Banchetta in ab-

bondanza con il pensiero creativo, tuo e degli altri.

Soprattutto, coltiva I'abitudine alla meditazione: &
I'interruttore interiore che puoi accendere per collegar-
ti all'Infinito. Concentra l'attenzione sugli effetti del-

la meditazione mantenendoli a lungo. Cosi facendo,
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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 I'immor-
talita del corpo e percepirai 'oceano della beatitudine
divina al di sotto delle onde mutevoli delle esperienze,

la tua anima trovera il rinnovamento perpetuo.

Tu sei divino, devi solo averne consapevolezza. Devi
guardare dentro di te. Dietro 'onda della tua consa-
pevolezza c’¢ il mare della presenza di Dio. Rivendica
il tuo diritto di nascita divino. Deéstati, e contemplerai

la gloria di Dio.

20



ABITUDINI LIMITANTI



IL RAGAZZO CHE
DIVENTO UN SANTO

Nella mia scuola, in India, arrivd un ragazzo accom-
pagnato dai genitori. Di solito prendevamo solo allievi
sotto i dodici anni, ma lui era molto pitt grande. Gli
concessi di restare, ma a una condizione: che fosse di-

SpOStO a comportarsi bCl’lC.

Ebbi con lui una conversazione amorevole e sincera.
Gli dissi: «Hai deciso di fumare, ma i tuoi genitori non
vogliono che tu fumi. Sei riuscito ad avere la meglio
sui tuoi genitori, ma non sulla tua infelicita. Ti stai

facendo del male».

Le mie parole fecero breccia, e lui inizio a piangere. Mi

confidd: «Non fanno altro che picchiarmi».
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Replicai: «Pensa a quello che stai facendo a te stesso.
Va bene, ti prenderd come allievo, ma a una condizio-
ne: non mi comporterd come un secondino, ma da
tuo amico. Finché sarai disposto a correggere i tuoi
errori, ti aiuterd, ma se mi racconterai delle bugie, non
fard nulla per te. Le bugie distruggono 'amicizia. Non

mentirmi».

Rimase percid nella mia scuola e gli dissi: «Quando

avrai voglia di fumare, ti procurerd io le sigarette».

Un giorno, venne da me e mi confessd: «Provo un de-
siderio tremendo di fumare». Gli offrii il denaro e lui
stento a credere ai suoi occhi. Rifiutd: «Riprendetevi
i soldi». Non li voleva. Lo stavo spingendo ad andare
a comprare le sigarette, e lui si rifiutava. Infine, dopo
questo tiro alla fune, ammise: «Non mi crederete, ma

non voglio pitt fumare.

Grazie agli insegnamenti e alla disciplina, questo ra-
gazzo divenne infine un santo. Ero riuscito a destare
la sua coscienza spirituale. La pit grande coscienza

spirituale si manifesta nello sforzo interiore di andare
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controcorrente, verso la felicita duratura. Pochissime
persone compiono questo sforzo. Tuttavia, puoi sfor-
zarti costantemente di diventare buono, anche se i tuoi
peccati sono profondi come 'Oceano Atlantico. Da
alcune incarnazioni sei un essere umano, ma per tutta

Ieternita sei figlio di Dio.

PERCHE TI CONSIDERI un peccatore? Oh, a
volte puo essere giusto, nel nome dell’'umiled, a patto
che la tua attenzione sia concentrata sulla grandezza di
Dio e non sulla tua piccolezza al Suo cospetto. Ma per-

ché indugiare nei pensieri di negativita e limitatezza?

Se tu volessi trovare qualcosa di prezioso che ¢ sta-
to sepolto sotto una colata di fango, non penseresti a
quell'oggetto anche quando stai scavando nel fango?
Se ti concentrassi solo sul fango, potresti perdere di
vista il tuo vero scopo nello scavare e abbandonare la

ricerca.
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SUSCETTIBILITA E
AUTOCOMMISERAZIONE

Non dovremmo essere suscettibili o provare auto-
commiserazione, perché cosi facendo alimentiamo
la nostra ipersensibilita. Potresti nutrire risentimento
riguardo a qualcosa, senza che nessuno lo sappia. E
meglio guardare dentro te stesso per rimuovere la causa

di quel sentimento.

Molte persone si sentono legittimate a commiserarsi,
pensando che I'autocommiserazione portera loro un
po’ di conforto, mentre invece ¢ una dipendenza come
Poppio. Ogni volta che un oppiomane assume la dro-
ga, diventa sempre pil dipendente da quell’abitudine.

Sii forte come 'acciaio contro 'autocommiserazione.

Se il fuoco della suscettibilita consuma il tuo cuore
e gli permetti di restare, finira per distruggere le fi-
bre della tua pace. Devi essere in grado di controllare

quel fuoco, con la consapevolezza che la suscettibilita
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¢ un agente di Satana che cerca di distruggere la tua
pace. Ogni volta che l'irritabilita visita il tuo cuore, ti
allontana dalla canzone divina della pace che suone-
rebbe dentro di te, se tu non fossi suscettibile. Ogni
qualvolta sopraggiunge questa emozione, cerca di
sconfiggerla e non incolpare gli altri. Assumitene la

responsabilita: ¢ I'unico modo per liberartene.

CHI E NATO SVANTAGGIATO, in qualsiasi
modo, deve resistere con tenacia alla tentazione di
crogiolarsi nell’autocommiserazione. Provare dispia-
cere per se stessi equivale a diluire il proprio potere
interiore di trionfare. Afferma, piuttosto: non esistono

ostacoli. Esistono solo opportunita!

Non accusare nessuno, nemmeno te stesso. 1l biasi-
mo e 'accusa non cancelleranno cio che ¢ stato fatto;
piuttosto, affermeranno la tua dipendenza dalle circo-

stanze su cui, in realtd, non hai pit il controllo.
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Cerca Dio nel silenzio interiore. Riconciliati con cid
che ¢ e con cid che bisogna fare per porvi rimedio. Puoi
rimodellare ogni karma, a condizione di vivere da oggi

in poi lasciandoti guidare dalla coscienza dell’anima.

IL DOLORE

Il dolore non si supera con altro dolore, ma con la
gioia. A volte ci piace indugiare nel dolore, ma non
permettergli di rimanere troppo a lungo con te o ti
derubera del tuo bene pit prezioso: la perenne beati-

tudine.

I COMPLESSI DI INFERIORITA
E SUPERIORITA

Un complesso di inferiorita & nocivo tanto quanto un

complesso di superiorita. Tu sei intrinsecamente figlio
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di Dio, quindi ¢ falso pensare di essere inferiore o su-
periore. Sia il complesso di inferiorita sia quello di su-

periorita rallentano il progresso dell’anima.

Devi sentire che Dio ¢ dentro di te e ti guida. Dio ¢
il tuo amore pitt grande e il tuo superiore pit elevato.
Tu sei il servo di tutti; percid non puoi considerarti
superiore. Allo stesso modo, poiché Dio ¢ dentro di

te, non puoi considerarti inferiore.

Il complesso di inferiorita nasce dal contatto con
persone dalla mente debole, e dall’avere una mente
subconscia congenitamente debole. Il complesso di
superiorita nasce invece dall'ego sfrenato e dal falso
orgoglio. Entrambi i complessi si nutrono di fantasia
e ignorano la realtad dei fatti. Nessuno di questi due

complessi appartiene all’anima vera e onnipotente.

Sviluppa la fiducia in te stesso sconfiggendo le tue
debolezze. Fonda la tua sicurezza sul raggiungimento
di traguardi concreti e sempre pill numerosi, e cosi
facendo ti libererai da ogni complesso di inferiorita e

superiorita.
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LA PAURA

La paura ¢ un veleno mentale, a meno che non venga
usata come antidoto, ovvero come stimolo per agire
con calma e cautela. La paura attira a sé gli oggetti

della paura, come fa una calamita con i pezzi di ferro.

La paura intensifica e ingigantisce la nostra sofferenza
fisica e le agonie mentali, fino a centuplicarle. E di-
struttiva per il cuore, il sistema nervoso e il cervello.
E distruttiva per l'iniziativa mentale, il coraggio, la ca-
pacita di giudizio, il buon senso e la forza di volonta.
La paura oscura la sicurezza e il potere dell’anima che

tutto conquistano.

Dinanzi alla minaccia del male, non soffocare i tuoi
poteri mentali creativi con la paura. Sfrutta piuttosto
la paura come stimolo per trovare soluzioni pratiche e

per evitare il pericolo.

Quando qualcosa ti minaccia, non rimanere inerte: fa’
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qualcosa, chiamando a raccolta con calma le forze della

tua volonta e del tuo giudizio.

La paura del fallimento o della malattia viene alimen-
tata di continuo dal pensiero delle cose terribili che
potrebbero accadere, finché la paura non si radica nel
subconscio e infine nel superconscio. I semi della pau-
ra germogliano e riempiono la mente con le piante
della paura che, a loro volta, portano i velenosi frutti

della paura.

Se non sei capace di rimuovere 'ossessione del falli-
mento o della malattia, distrai la mente concentrando
l’attenzione su libri interessanti e avvincenti, o persino
su innocue forme di divertimento. Dopo che la mente
avra dimenticato I'ossessione della paura, incoraggiala
a scoprire e a estirpare le cause del fallimento e della

malattia dal terreno della tua vita quotidiana.

Non temere le malattie o gli incidenti, se ne sei stato
vittima. Piuttosto, devi temere la paura, perché essa
crea la consapevolezza delle malattie e degli incidenti.

Se questa consapevolezza diventera abbastanza forte,
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finirai per attirare proprio le cose che pili temi. D’altro
canto, il coraggio le terra inevitabilmente lontane, o

come minimo ne ridurra la forza.

Uccidi la paura, rifiutandoti di aver paura. Sappi che
sarai sempre al sicuro dietro i baluardi dell’eterna sicu-
rezza di Dio, anche se navigherai nei tumultuosi mari
della sofferenza o troverai la morte che bussa alla tua
porta. I raggi protettivi di Dio possono dissipare le mi-
nacciose nubi delle catastrofi, acquietare le onde delle
tribolazioni e mantenerti al sicuro, sia che tu ti trovi in
un castello o sul campo di battaglia della vita, sotto il

fuoco incrociato dei proiettili delle difficolta.

Quando arriva la paura, tendi tutto il corpo e poi rilas-
sati, espirando diverse volte. Accendi la corrente elettri-
ca della calma e della rilassatezza. Aziona il tuo moto-
re mentale e alimentalo attivamente con la vibrazione
della volonta. Poi, imbriglia la forza di volonta agli in-
granaggi del buon giudizio e di una cautela scevra d’o-
gni paura: fa’ girare di continuo questi meccanismi per
produrre idee concrete, in modo da poter sfuggire al-

I'imminente calamita specifica.

56



Liberati dalle abitudini limitanti

Se indulgi mentalmente nella paura, finirai per crea-
re un’abitudine subconscia alla paura stessa. Allora,
quando un evento qualsiasi sconvolgera la tua regolare
routine, 'abitudine subconscia alla paura si affermera
e ingigantira I'oggetto dei tuoi timori, paralizzando la

volonta della mente cosciente di combattere la paura.

Poiché sei stato fatto a immagine di Dio, hai tutti i
poteri e le potenzialita di Dio. E sbagliato pensare che
le tue tribolazioni siano pit grandi della tua natura
divina. Ricorda: non ha importanza quali siano le tue
prove, non sarai mai troppo debole da non riuscire
a sconfiggerle. Dio non permetterad mai che tu venga

messo alla prova oltre le tue forze.

La paura non dovrebbe produrre l'inerzia, la paralisi
o lo scoraggiamento mentale. Al contrario, dovrebbe
spronarti alla calma e ad agire con cautela, evitando

allo stesso modo I'imprudenza e I'insicurezza.

Sradica la paura dal tuo intimo, concentrandoti inten-
samente sul coraggio e spostando 'attenzione sull’asso-
luta pace interiore. Frequenta persone sane e prospere,

che non temono la malattia né il fallimento.
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LA PREOCCUPAZIONE

Non importa quanto tu sia impegnato: non dimenti-
care, di tanto in tanto, di sgombrare la tua mente dalle
preoccupazioni e dai doveri. Rimuovili in blocco dalla
tua mente. Ricorda: non sei stato creato per le preoc-
cupazioni e i doveri; sei stato tu a crearli, percid non

permettere che ti torturino.

Quando sei assalito da schiaccianti problemi o preoc-
cupazioni mentali, prova ad addormentarti. Se ci rie-
sci, scoprirai che al risveglio la preoccupazione avra
allentato la sua morsa su di te. Di’ a te stesso che se an-
che fossi morto, la Terra continuerebbe a seguire la sua
orbita e tutte le attivita si svolgerebbero come al solito;
allora, perché preoccuparsi? Quando ti prendi troppo
sul serio, arriva la morte a farsi beffe di te e a ricordarti

che la vita materiale e i suoi doveri sono fugaci.

Il rilassamento mentale ¢ la capacita di liberarsi a co-

mando dalle preoccupazioni angoscianti riguardo a
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problemi passati e presenti, dal terrore degli incidenti
o da pensieri e attaccamenti molesti. Con la prati-
ca assidua, si impara a padroneggiare il rilassamento
mentale. Si pud ottenere questo stato di rilassamento
liberando la mente da ogni pensiero e concentran-
dosi sulla pace e sull'appagamento interiore. Con la
pratica costante, attraverso la meditazione, riuscirai a
distogliere I'attenzione dalle preoccupazioni e a con-

centrarla sulla pace.

Ogni volta che sei stanco o preoccupato, inspira e ten-
di tutto il corpo, poi espira e rilassa tutto il corpo, re-
stando senza pensieri e respiro per qualche momento.

In questo modo troverai la calma.

Liberati dalle preoccupazioni. Entra nel silenzio as-
soluto, ogni mattina e ogni sera. Cerca di rimanere,
anche solo per un minuto alla volta, senza pensieri, so-
prattutto se sei preoccupato. Poi prova a restare diversi
minuti con la mente quieta. A questo punto, visualizza
qualche evento felice della tua vita: rivivi mentalmente
quell’esperienza piacevole, pili volte, finché non ti di-

menticherai del tutto delle tue preoccupazioni.
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IL DIGIUNO DALLE
PREOCCUPAZIONI

Se soffri di disturbi mentali, comincia una dieta men-
tale. Un salutare digiuno mentale pulira la mente, li-
berandola dalle tossine mentali che si sono accumulate
a causa di un’alimentazione mentale scorretta e trascu-
rata. Prima di tutto, impara a rimuovere le cause delle
tue preoccupazioni, senza permettere che ti affliggano.
Non nutrire la tua mente con i veleni mentali delle

nuove ansie, che si creano tutti i giorni.

Le preoccupazioni spesso derivano dal tentativo di
fare troppe cose, e troppo in fretta. Non “trangugiare”
i tuoi doveri mentali, ma masticali a fondo, uno alla
volta, con i denti dell’attenzione, e impregnali con la
saliva del buon giudizio: solo cosi eviterai I'indige-

stione di preoccupazioni.

Ogni volta che decidi di non preoccuparti e di ini-

ziare il digiuno dalle preoccupazioni, mantieni il tuo
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proposito. Puoi smettere di preoccuparti del tutto. DY’
a te stesso: «Posso fare solo del mio meglio, nient’altro.
Sono felice e soddisfatto, perché sto facendo del mio
meglio per risolvere il mio problema, quindi non c’¢

assolutamente ragione che io me ne preoccupi».

Quando stai facendo il digiuno dalle preoccupazioni,
bevi in abbondanza le fresche acque della pace che flui-
scono dai ruscelli di ogni circostanza, rinvigorite dalla
tua determinazione a essere spensierato. Se hai deciso
di essere allegro, niente pud renderti infelice. Se non
scegli di distruggere la tua pace mentale accettando i
suggerimenti delle circostanze infelici, nessuno puo
scoraggiarti. Preoccupati soltanto di compiere instan-
cabilmente buone azioni, senza pensare ai risultati.
Questi ultimi lasciali a Dio, dicendo: «Ho fatto del mio

meglio, considerate le circostanze. Percio, sono felice».

Tre volte al giorno, scrollati di dosso tutte le preoccu-
pazioni. Alle sette del mattino, di’ a te stesso: «Tutte le
preoccupazioni della notte sono state scacciate via, e
dalle sette alle otto del mattino mi rifiuto di preoccu-

parmi, indipendentemente dai problemi e dai doveri

61



Come risvegliare il tuo vero potenziale

che mi attendono. Sto facendo il digiuno dalle preoc-

cupazioni».

Da mezzogiorno all’'una del pomeriggio di’ a te stesso:

«Sono felice, non mi preoccuperdy.

Alla sera, tra le sei e le nove, mentre sei in compagnia
di tuo marito o tua moglie, o di parenti o amici con i
quali ¢ difficile andare d’accordo, prendi mentalmente
questa decisione: «Nell’arco di queste tre ore, non mi
preoccuperd; mi rifiuto di farmi infastidire, anche se
verrd tormentato. Non importa quanto sara invitante
il banchetto delle preoccupazioni, io resisterd alla ten-
tazione. Non devo paralizzare il cuore della mia pace
con le scosse delle preoccupazioni. Non posso permet-

termelo».

Dopo che sei riuscito a fare il digiuno dalle preoccupa-
zioni durante alcune ore della giornata, prova a esten-
derlo a una o due settimane alla volta, e poi cerca di
evitare del tutto che le tossine delle preoccupazioni si
accumulino nel tuo organismo. Se ti ritrovi ad abbuf-
farti di preoccupazioni, fai un digiuno parziale o totale

da esse per un giorno o una settimana.
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Liberati dalle abitudini limitanti

Sebbene il digiuno sia un metodo “negativo”* di su-
perare 'avvelenamento mentale, ci sono anche metodi
“positivi” per farlo. Una persona infetta con i germi del-
le preoccupazioni deve nutrirsi regolarmente e copiosa-
mente della compagnia di menti gioiose. Ogni giorno,
questa persona dovrebbe frequentare, anche solo per

poco tempo, le menti “contagiate dalla gioia.”

Alcune persone hanno una risata melodiosa e inarre-
stabile. Cerca questo genere di persone e banchetta
assieme a loro con l'alimento pill energetico: la gioia.
Continua a seguire questa dieta delle risate per un
mese o due, abbuffandoti di risate in compagnia di
persone veramente gioiose. Digeriscile completamente,
masticandole fino in fondo con i denti dell’attenzione.
Persevera nella dieta delle risate, una volta che ’hai ini-
ziata. Al termine di uno o due mesi noterai il cambia-
mento: la tua mente sard inondata di sole. Ricorda che
¢ possibile cambiare abitudini specifiche soltanto con

azioni in grado di formare altre abitudini specifiche.

* Yogananda usa il termine negativo in riferimento a qual-
cosa che implica una “negazione” o un rifiuto. (N.d.T))
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Come risvegliare il tuo vero potenziale

IL NERVOSISMO

La paura, le preoccupazioni e la collera sono le cause
del nervosismo. Quando sei arrabbiato, avveleni il san-
gue e bruci i nervi. La rabbia modifica le componenti
chimiche del sangue e altera la circolazione. Quando
sopraggiunge la collera, diventi lo strumento dell’igno-
ranza e compi le azioni sbagliate. Quando sei preoccu-

pato, paralizzi i nervi.

La cura ¢ essere sempre calmo e fare del tuo meglio.
Se qualcosa ¢ andato storto, correggi I'errore. Osserva
le situazioni con calma e intelligenza, e avrai la giusta

comprensione delle cose.

Coltiva la pace, la calma, I'allegria. Piti sarai calmo e
allegro, meglio sara per te. Pil sarai preoccupato, ar-
rabbiato o impaurito, meno equilibrio avrai. Maggiore

sara la tua pace, minore sard il nervosismo.

Scoprirai che esiste una legge di Dio che ti protegge. Il

tuo nervosismo scomparira quando ti renderai conto
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Liberati dalle abitudini limitanti

che sei uno con Dio. Devi comprendere che non sei

carne, bensi lo Spirito dietro la carne.

Ogni sera, prima di andare a letto, ripeti: «Sono il

Principe della Pace, seduto sul trono dell’Equilibrio».

IL MATERIALISMO

Le cose materiali portano gioia? No, dispensano un
fugace piacere, che sara inevitabilmente seguito dalla
sofferenza. Ti promettono gioia, ma non mantengo-
no quella promessa. Coloro che nella vita indulgono
troppo nei piaceri terreni e materiali perderanno la fe-
licita; coloro che si dedicano troppo al sesso perderan-
no la vitalitd; coloro che mangiano troppo perderanno
la salute ¢ il gusto di mangiare. Ovunque al mondo, la

gente raccoglie cid che ha seminato.

Leccessiva preoccupazione per i lussi materiali e le
« EORN . » 5 . .
necessita non necessarie”, fa scordare I'esigenza di

sviluppare lefficienza mentale in ogni campo e di
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Come risvegliare il tuo vero potenziale

ottenere I'appagamento divino. Il Tiranno del lusso
materiale, con le sue continue ed estenuanti richieste,
non lascia il tempo di sviluppare I'efficienza mentale o

di coltivare la pace.

Ognuno deve ricordare che nella vita I'efficienza men-
tale e spirituale rappresentano le vere necessita, mentre
gli obiettivi da raggiungere sono la pace assoluta, I'e-

quilibrio interiore e una sufficiente sicurezza materiale.

SE COPRI UN'IMMAGINE d’oro con un telo
nero, potrai dire che 'immagine si & annerita? Certo
che no! Sai bene che, dietro quel velo, 'immagine ¢

ancora dorata.

E cosi sara quando strapperai il velo nero dell'igno-
ranza che ora nasconde la tua anima: contemplerai,
ancora una volta, 'immutabile bellezza della tua na-

tura divina.
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IL SIMBOLO DELLA GIOIA
rappresenta il volo dell'anima,
che si libra nei cieli della gioia
per poi ritornare e portare quella

gioia nella vita quotidiana.



PER PRATICARE LE TECNICHE



ANANDA, fondata nel 1968 da Swami Kriyananda, di-
scepolo diretto di Paramhansa Yogananda, ¢ un insieme di
comunita spirituali con centinaia di centri e gruppi di medi-
tazione negli Stati Uniti, in Europa e in India. Nelle colline
adiacenti ad Assisi sorge una delle comunita Ananda.

Vi risiedono circa centocinquanta persone che sperimentano,
vivendo in armonia, gli insegnamenti di Yogananda.

In questo luogo di pace giungono ogni anno migliaia di
ricercatori spirituali provenienti da ogni parte del mondo,
in cerca di riposo e rigenerazione interiore. Nello splendido
Tempio di Luce, dedicato a tutte le religioni, vengono of-
ferti tutto I'anno corsi della durata di cinque giorni o di un
fine settimana, con pratiche di yoga, meditazione e lezioni,
in un’atmosfera di profonda tranquillica.

Gli insegnamenti presentati esprimono il messaggio uni-
versale alla base delle discipline spirituali di Oriente e
Occidente: I'antico insegnamento della realizzazione del Sé.
Ogni programma comprende I'istruzione nelle tecniche di
base del Kriya Yoga, con sessioni di medi-
tazione ogni mattina e sera, sia per princi-
pianti sia per praticanti pil esperti.

Se desideri maggiori informazioni su Ananda
puoi visitare il nostro sito www.ananda.it
oppure telefonare allo 0742.813.620.
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COME ESSERE UNA PERSONA
DI SUCCESSO

Paramhansa Yogananda €Bogy

In questo libro, Paramhansa Yogananda ci guida
saggiamente verso il vero successo materiale e spi-
rituale, offrendoci gli strumenti pratici per potenziare il pensiero
positivo, la volonta dinamica, l'introspezione e 'autocontrollo. 208
pagine, con fotografie in bianco e nero.

COME ESSERE SEMPRE FELICI
Paramhansa Yogananda €Bogy

Con questi scritti inediti, Paramhansa Yogananda ci

offre una mappa da seguire passo dopo passo per
trovare il tesoro della vera felicita nel luogo in cui
pil raramente lo cerchiamo: nel nostro stesso Sé. 200 pagine con
fotografie in bianco e nero.

COME AMARE ED ESSERE AMATI
Paramhansa Yogananda

eﬂo"
Imparando a sviluppare 'amore pili puro

di tutti — 'amore non egoistico — riusciremo fi-
nalmente a esprimere il nostro vero amore verso
gli altri, senza paura di essere respinti. Una guida per sperimentare
I’Amore Universale. 192 pagine, con fotografie.



COME VINCERE LE SFIDE
DELLA VITA

Paramhansa Yogananda eBogy

= Per risvegliare il coraggio, la calma e la fiducia in

—— noi stessi, questa raccolta di brani inediti ci aiuta a
trasformare le sfide in vittorie e a riscoprire I'invincibile forza del no-
stro stesso S¢. Contiene indicazioni concrete ed efficaci per attingere
alle invincibili qualita dell’anima, sintonizzarsi con la presenza divina
e superare gli ostacoli piti grandi, come la paura, il nervosismo e la
collera. 208 pagine, con fotografie in bianco e nero.

COME CREARE IL PROPRIO DESTINO
Paramhansa Yogananda

9'00'
Quanto nella nostra vita ¢ gia fisso e im-

mutabile, per sempre segnato da un destino a volte

cieco e capriccioso, € quanto invece possiamo cam-
biare con la nostra volonta e le nostre azioni? In questi scritti inediti
Paramhansa Yogananda ci spiega alcuni dei piti grandi misteri del-
I'esistenza, come la legge del karma. 176 pagine, con fotografie.

COME ESSERE SANI E VITALI
Paramhansa Yogananda €Bogy

In questi tempi di grande dispersione energetica e
smarrimento, questa raccolta di insegnamenti ine-

diti ci aiuta a mantenerci sani, giovani, incredibil-
mente energetici e mentalmente attivi, ricaricandoci con I'Energia
Vitale. Contiene i meravigliosi Esercizi di ricarica. 200 pagine, con
fotografie in bianco e nero.



Altre letture consigliate da Ananda Edizioni

AUTOBIOGRAFIA DI UNO YOGI CON CD
Edizione originale del 1946
Paramhansa Yogananda €Bogy

II capolavoro del grande maestro indiano Param-

e hansa Yogananda, annoverato tra i cento libri di
spiritualita pitt importanti del ventesimo secolo. Ledizione ori-
ginale del 1946, in questa traduzione fedelissima e con numerosi
brani finora sconosciuti, offre 'opportunita di leggere il testo cosi
come Yogananda lo ha scritto, e di poter godere in modo diretto e
puro dello spirito universale del grande Maestro. Yogananda affer-
mo che sarebbe stata 'opera pitt importante della sua vita, il suo
“portavoce”. Cosi ¢, perché non si tratta di un semplice libro, ma
di una vibrazione di coscienza. Un classico immortale per tutti i
ricercatori della verita e per chiunque cerchi risposta ai misteri pit
profondi dell’esistenza. 528 pagine, con fotografie.

Con CD Audiolibro: Alcuni dei capitoli piti famosi letti dal
noto attore Enzo Decaro in un’interpretazione calda e coinvolgen-
te, con ispiranti musiche di sottofondo. Oltre 5 ore.

SUSSURRI DALL’ETERNITA
Paramhansa Yogananda €Booy

In questa raccolta Yogananda condivide i suoi
meravigliosi pensieri colmi di anelito al divino,

ispirandoci a cogliere la segreta presenza di Dio

negli eventi quotidiani. 320 pagine, con fotografie.

Poesie dall’Eternita contiene le poesie di Sussurri con testo

inglese a fronte, per aiutarci a scoprire e apprezzare il suono

-

e la vibrazione originale di questi capolavori. 136 pagine. —
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T CONVERSAZIONI CON YOGANANDA
YOGANANDA | 461 dialoghi inediti, con DVD
Swami Kriyananda eBogy

Swami Kriyananda aveva solo ventidue anni

: ko quando giunse dal grande Maestro, che per-
sonalmente lo esortd a prendere nota delle sue conversazio-
ni. Per pit di cinquant’anni Kriyananda ha meditato su questi
preziosi “appunti” prima di condividerli con noi. 458 pagine,
con fotografie. Con DVD di 52 minuti.

AFFERMAZIONI SCIENTIFICHE
DI GUARIGIONE e
MEDITAZIONI METAFISICHE

Paramhansa Yogananda eBogy,

Per la prima volta riuniti in un unico volume,
due dei libri pitt popolari di Yogananda, da utilizzare per la me-
ditazione, la preghiera e la trasformazione personale. Oltre 300
meditazioni, preghiere, affermazioni e visualizzazioni. 192 pagine,

con fotografie.

paramiansa = PARAMHANSA YOGANANDA
YOOUANANDA
oot Unabiografia, con ricords e riflessioni personali

Swami Kriyananda

Glaok
Grazie alla sua vivida memoria, Swami

Kriyananda ci regala storie e racconti inediti su
Yogananda e lo presenta in un’ispirante immagine a tutto tondo,
cogliendone tutti gli aspetti: la sua saggezza, il suo umorismo, il
suo amore infinito. 366 pagine, con fotografie.



‘ DVD GLI ESERCIZI DI RICARICA
' di Paramhansa Yogananda
Acuradi)ayadev Jaerschky €Bogy

23
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completo di libretto illustrato. Gli esercizi sono guidati da Jayadev

Il piti prezioso contributo di Paramhansa Yogananda
alla scienza dello yoga, in uno splendido DVD

Jaerschky, direttore della Scuola Europea di Ananda Yoga e autore di
nove libri sullo yoga. DVD 2 ore, con libro di 64 pagine.

RESPIRA CHE Tl PASSA! CON CD
Tecniche di respirazione per l'autoguarigione
Jayadev Jaerschky

elo"

L“arte del respiro” ¢ uno degli strumenti

principali per una vita equilibrata, sana e felice. Questo libro, basato
sugli insegnamenti di Paramhansa Yogananda e Swami Kriyananda,
offre strumenti pratici per utilizzare il potere del respiro, e contiene
una sequenza di Ananda Yoga focalizzata sul respiro. 168 pagine con
foto a colori. CD con esercizi di respirazione guidati.

YOGANANDA ® PICCOLE,
GRANDI STORIE DEL MAESTRO

Paramhansa Yogananda eBogy

Una raccolta delle pitt belle storie raccontate da

Yogananda nei suoi scritti e nelle sue conferenze.
Un tesoro da assaporare quotidianamente e da condividere con tutt,
grandi e piccini. 192 pagine, con illustrazioni a colori di Nicoletta
Bertelle, illustratrice di fama internazionale.



LA REALIZZAZIONE DEL SE
Guida alla vera feliciti
Paramhansa Yogananda €Bogy

Paramhansa Yogananda, negli ultimi anni della

— . R . . .
= sua vita affidd a un suo giovane discepolo, Swami

Kriyananda, il compito di prendere appunti durante le sue conversa-
zioni informali. Il frutto di questo lavoro sono oltre trecento detti ric-
chi di rara saggezza, che costituiscono, grazie ai sottili commenti del
discepolo, uno dei libri pitt completi e profondi di Yogananda. Una

profonda spiegazione del vero scopo della vita. 240 pagine, con foto.

«Tocca profondamente, Illumina e Vivifical».
—Alice Carla Bissi, cantautrice, musicista

SUPERCOSCIENZA
Risvegliarsi oltre i confini della mente
Swami Kriyananda €Bogy

Molte persone hanno sperimentato momenti di co-

scienza elevata, ma non sanno come accedere volon-
tariamente a questi stati supercoscienti. Attraverso semplici medita-
zioni, cant, affermazioni e preghiere, Kriyananda ci guida a esplorare
gli stati di consapevolezza pil elevati e ci insegna a raggiungerli con suc-
cesso e regolarith. Un libro indispensabile per tutti. Con prefazione di
Fabio Marchesi. 304 pagine.

«Potrebbe essere 'esperienza pili felice della tua esistenzar.
—Fabio Marchesi, scienziato

tratte dal libro. Lasciati trasportare verso una coscienza elevata.

E CD “SUPERCOSCIENZA”: 17 meditazioni guidate

66 minuti.



ALTRI LIBRI DI SWAMI KRIYANANDA

basati sugli insegnamenti di Paramhansa Yogananda

Il nuovo Sentiero

Patanjali rivelato

To amo meditare

Il tunnel del tempo
Le rivelazioni di Cristo
Lessenza della Bhagavad Gita
Il segno zodiacale come guida spirituale
Educare alla Vita
Affermazioni per I'autoguarigione
Lintelligenza intuitiva
Vivere con saggezza, vivere bene
Attrarre la prosperita
Perché non adesso?
Larte di guidare gli aleri
La promessa dell'immortalita
Dio ¢ per tutti
Citta di Luce
La religione nella nuova era
Il matrimonio come espansione del sé
Un luogo chiamato Ananda
I Segreti
Ananda Yoga
Raja Yoga

Ananda in sanscrito significa “beatitudine divina’, e tutti i nostri
libri sono pieni di “Ananda’; cosi ¢ nato il nostro nome. Ti invi-
tiamo a consultare il nostro catalogo su www.anandaedizioni.it.



ACCENDI IL TUO READER... E LA TUA ANIMA

Il nostro sito, www.anandaedizioni.it, € in continua crescita.
Tanti nostri libri sono gia disponibili anche in eBook, i libri in
formato digitale da scaricare sul tuo computer, sul reader o
sul tuo smartphone. Per avere tutta la tua libreria spirituale
sempre con te, in viaggio, al lavoro, a casa o ovunque tu sia.

Affermazioni per l'autoguarigione
Affermazioni scientifiche e
Meditazioni Metafisiche
Ananda Yoga

Attrarre la prosperita
Autobiografia di uno yogi
Citta di Luce

Come amare ed essere amati
Come creare il proprio destino
Come essere sani e vitali
Come essere sempre felici
Come essere una persona di successo
Come vincere le sfide della vita
Conversazioni con Yogananda
Dio & per tutti

Educare alla Vita

Educare con gioia

Il Cantante e l'usignolo

Il gioiello nel loto

Il gusto della gioia

Il matrimonio come espansione del sé
Il nuovo Sentiero

Kriya Yoga

Lessenza della Bhagavad Gita
Lintelligenza intuitiva

lo amo meditare

Larte di guidare gli altri

La fede & la mia armatura

La promessa dell'immortalita
La religione nella nuova era

La terra del sole d'oro

Le rivelazioni di Cristo

oM

Paramhansa Yogananda.
Una biografia
Patanjali rivelato

Perché non adesso?

Raja Yoga

Respira che ti passal
Risveglia i chakra
Supercoscienza

Sussurri dall’Eternita
Swami Kriyananda come
noi lo conosciamo

Un luogo chiamato Ananda
Vivere con saggezza, vivere bene
Yogananda: Piccole, grandi
storie del Maestro

Formati disponibili ePub, Mobi per i sequenti dispositivi: PC,
Mac, Linux, iPhone, iPad, Android, HTC, Blackberry e lettori.
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«SVEGLIATI! RISCUOTITI DAI

SOGNI DI PICCOLEZZA E REALIZZA
L’IMMENSITA DENTRO DI TE».

OGNUNO DI NOI E IMPEGNATO in uno straor-
dinario viaggio di scoperta delle potenzialit 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 e di manifestare il
tuo immenso potenziale interiore, troverai in questo
libro la guida perfetta. Paramhansa Yogananda, uno dei
pil amati maestri spirituali del nostro tempo, ti offre la
sua illuminata saggezza e il suo appassionato incorag-
giamento per risvegliarti dal sonno delle limitazioni.

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 piu elevato

Un libro pratico, potente, ricco di umorismo e uma-
nitd. Un amico che crede in te e conosce il tuo vero,
immenso potenziale!
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«Dimora sempre nel pensiero della tua innata
perfezione in Dio. Loro ¢ pur sempre oro, anche se

giace sepolto sotto il fango accumulatosi nei secoli».

—Paramhansa Yogananda
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