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In anumite imprejurari aceste trei rugdciuni sunt rostite in
comun.

Rugiciunea de duminica

Tatal nostru care esti in ceruri
Sfinteasca-se numele Thu:
Vie imparitia Ta,
Faci-se voia Ta, precum in cer,
Asa si pe pamant;
Piinea noastra cea de toate zilele
Da-ne-o nousi astizi,
Si ne iartd noua greselile noastre,
Precum si noi iertam gresitilor nostri;
Si nu ne duce pe noi in ispiti
Ci ne izbaveste de cel rau.
Céci ale Tale sunt imparitia,
Puterea si slava,
In vecii vecilor.

Amin!
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Rugiciunea cea buna

Doamne Dumnezeule, prea blandul nostru Tata

Ceresc, care ne-ai diruit viata si sindtate ca sa

te putem adora cu bucurie.

Trimite spiritul Tdu sd ne apere, sa ne fereasca

de orice rdu si de orice

gand necurat.

Tnvati-ne sa implinim Voia Ta, s sfinfim numele
Tau si si te laudam fard incetare.

Sfinteste spiritul nostru, inalta inimile $i cugetele
noastre, ca si putem respecta poruncile §i
indemnurile Tale.

Di-ne prin sfanta Ta prezentd ganduri curate si
inrimeazi-ne ca si te slujim cu bucurie.
BinecuvAanteaza viata pe care ti-o inchinam,

pentru prea binele fratilor nostri si al celor apropiati.
Ajuti-ne si ne sprijind ca sa crestem zi de zi tot
mai mult, in deplini cunoastere si intelepciune si sa
ramanem in adevarul Tau. Calauzeste-ne, ca tot ce
infaptuim slujind Sfantul Tau Nume, sa fie pentru
venirea Impiratiei Tale pe pdmant.

Hrineste-ne sufletele cu paine cereasca si da-ne
forta Ta, ca sa putem izbéndi in viata.

Si pentru ca ne coplesesti cu toate binecuvantarile,
indura-Te si adaugi la ele si Iubirea Ta, ca sa ne
fie pururea lege.

Cici ale tale sunt Impéritia, Puterea si Slava, in
vecii vecilor, Amin!

Rugaciuni 13

Psalmul 91

Cel ce locuieste in ajutorul Celui Preainalt
intru acoperamantul Dumnezeului cerului se
va salaslui.

Va zice Domnului: ,,Sprijinitorul meu esti si
scaparea mea; Dumnezeul meu, voi nadajdui
spre Dansul.“

Ca El te va izbavi din cursa vanatorilor si de
cuvantul tulburator.

Cu spatele te va umbri pe tine si sub aripile
Lui vei nddajdui; ca o armi te va inconjura
adevérul Lui.

Nu te vei teme de frica de noapte, de sageata
ce zboara ziua,

De lucrul ce umbli in intuneric, de molima ce
bantuie intru amiaza.

Cadea-vor dinspre latura ta o mie §i zece mii
Eie-a dreapta ta, dar de tine nu se vor apropia.
Insa cu ochii téi vei privi i rasplatirea
pacatosilor vei vedea.

Pentru ca pe Domnul, nddejdea mea, pe Cel
Preainalt L-ai pus scépare tie.

Nu vor veni cétre tine rele si bataie nu se va
apropia de lacasul tau.

Ca ingerilor Sai va porunci pentru tine ca si te
pazeasca in toate caile tale,
Pe maini te vor 1nélta ca nu cumva s3 impiedici
de piatra piciorul tau.
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Peste aspidi si vasilisc vei pasi si vei calca
peste leu si peste balaur.

,,Ca spre mine a naddjduit si-1 voi izbavi pe el,
zice Domnul;

il voi acoperi pe el ca a cunoscut numele Meu.
Striga-va citre Mine si-1 voi auzi pe el; cu
dansul sunt in necaz si-1 voi scoate pe el si-1
voi slavi.

Cu lungime de zile il voi umple pe el si-i voi
arita lui mantuirea Mea.”

II

Programul zilei”

Nu se su‘bintelege 0 t_Jtilizare strictd §i detailata a timpului. In acest capitol

J sunt mentionate numai momentele importante ale vietii zilnice pentru care

Maestrul Pp‘;oram Michaél Aivanhov a oferit metode si exercitii, cat si
recomandiri generale pentru conduita zilnica.




Dimineata

Rugéciunea de la trezire

La trezire, inainte de toate, trebuie sa ii multumiti
Domnului si nimic altceva. Primele cuvinte pe care trebuie sa le
aveti pe buze sunt: ,,iti multumesc Tie, Doamne, pentru ci mi-ai
daruit viata §i sanatatea. Umple-mi inima de iubire §i da-mi forta
sd indeplinesc vointa Ta, astfel ca toate faptele mele si fie intru
slava Ta gi in numele Tau.“

Amintirea viselor

Imediat ce ati multumit Cerului, trebuie sa incercati sa va
amintifi visele avute. Daca va veti obignui cu acest lucru, veti
constata adesea ca un program v-a fost dat in timpul somnului.
Dar acest lucru trebuie facut imediat, In momentul cand
imaginile cele mai importante ale visului va plutesc inca in
minte, fiindcé putin mai tirziu va va fi foarte greu sa va amintiti.
Uneori, visele va revin in memorie chiar in timpul zilei; dar este
mult mai bine daca vi le reamintiti dimineata, la trezire.
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Cum sa ne trezim

Apoi, trebuie sa va ridicati din pat. Acela care rimane mult
timp in pat dupd ce s-a trezit riscd mari pericole din punct de
vedere psihic; el va fi mereu tentat sd ramana intr-o stare de
amorteald, intr-o betie astrala unde plutesc anumite ganduri
lenese si senzuale. Acest fapt este suficient sd i1 distruga
caracterul, sa ii ucida vointa, modificdndu-1 pentru totdeauna.
Acest obicei creeaza un lenes, o fiinta raticitd numai in propria
imaginatie si purtatd in voia placerilor.

Trebuie si coborati din pat cu fata, niciodata cu spatele; si
piciorul drept este acela care trebuie pus intotdeauna primul pe
pamant. Fiecare migcare pe care o faceti la trezire trebuie
congtientizata si executata corect. Aceste amanunte va pot parea
lipsite de importanta, dar in realitate totul are o semnificatie.

Cum si ne spalam

Odata ce v-ati trezit, trebuie si v spalati. Inainte de a va
spune rugaciunea, de a face orice altceva, trebuie s va spalati
mainile si fata, si mai ales sd nu va atingeti ochii nainte de a va
f1 spalat mainile.

in Cabali se spune ca imediat ce omul adoarme, un spirit
necurat se ataseazd de corpul sdu fizic iar la trezire acest spirit
ramane incd atasat de mainile sale si de fata sa. Deci, in
momentul in care ne trezim, mainile gi fata noastra sunt inca sub
stdpanirea acestui spirit necurat, de aceea nu trebuie sd facem
nimic fara sd fi aruncat in prealabil acest strat fluidic de
impuritati de care ele sunt impregnate.

Programul zilei 19

Trebuie sa ne spalam in mod constient §i cu atentie, fiindca
spalatul este important la fel ca i modul in care ne hrinim. Nu
trebuie sa faceti gesturi rapide §i dezordonate spaland-va fata,
cdci in domeniul eteric existd un ordin foarte subtil de particule,
iar gesturile bruste deranjeaza acest ordin. Observati-va si veti
vedea cd spdlandu-va cu repeziciune, va veti demagnetiza.

Cand va spalati, concentrati-va asupra senzatiei de racoare
pe care apa o produce asupra pielii voastre. Aceasta senzatie va
va limpezi gandurile. Simtiti-va ca i cum ati implini un gest
sfant si spuneti: ,,Fie ca iubirea Domnului sa se raspandeasci pe
chipul meu!“ Sau incd: ,In numele iubirii nemuritoare si
vesnice, in numele intelepciunii nemuritoare si vesnice In care
trdim si ne ducem viata, fie ca aceastd apa sa ma elibereze de
toate impuritatile.” Si rugati-va citeva minute.

Sa bem apa calda

Daca veti bea dimineata apd caldd bine fiartd, pe ne-
mancate, va veti curata organismul. Apa calda este un remediu
natural, inofensiv si foarte puternic. In organism se gisesc
depuneri pe care le putem elimina numai prin post si band api
foarte calda, fiindcd sub efectul caldurii tesuturile se dilatd si
circulatia se imbunititeste. incercati, §i veti vedea cate rele pot
fi evitate sau vindecate datorita folosirii regulate a apei calde:
migrenele, febra, lipsa poftei de méancare, insomnia... Artero-
scleroza provine din depozitarea anumitor materii pe peretii
arterclor, care astfel se intaresc. Band apa foarte calda,
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provocdm descompunerea unei mari pérti a acestor materii,
urmati de mladierea tesuturilor.

Meditatia®

Din 21 martie si pand in 21 septembrie, Invitimantul
Fraternititii Albe Universale recomanda discipolilor sd asiste
toate diminetile la rasaritul soarelui. Capitolul IX este consacrat
acestei probleme.

fnainte de a incepe orice altd activitate, trebuie si va
asezati in liniste ca sd introduceti in voi pacea, si va puneti in
armonie cu universul si s va legati de Creator, consacrandu-I,
prin rugiciune si meditatie, ziua care incepe.

Tatd un exercitiu pe care il puteti practica zilnic:

Ridicati-vd bratul drept, cu maéna intinsd catre inalt,
proiectand-va cu ajutorul gdndului mana voastrd astrald pana la
Tronul Domnului §i spuneti: ,Doamne, tot ceea ce am iti
apartine. Foloseste-te de mine pentru izbanda si slava imparitiei
Tale. Iti voi implini vointa. Fie ca iubirea Ta, intelepciunea Ta,
puterea Ta si se exprime prin fiinta mea!* Vor exista zile cand
nu veti putea pronunta aceastd formula din toatd inima, fiindca
simtiti in interior ceva care nu vrea si cedeze. Trebuie sd
ajungeti si spuneti cu sinceritate aceastd formuld, nu numai din
cand in cind, ci in fiecare zi.

Fericit este acela care poate spune: ,,Doamne, eu sunt
servitorul Tau, poti dispune de mine dupa vointa Ta.*

* Despre rugiciune si meditatie, a se vedea explicatii si metode la capitolul:
,,JLucrarea gandului®.

Programul zilei 21
Exercitiile de respiratie:

Respiratia este o forma de nutritie, si la fel cum atunci cand
mancam trebuie sd mestecim incet, tot asa cind respirim,
trebuie si ,,mestecam‘ aerul. Cand inspirim, trebuie sa retinem
mult timp aerul pana in momentul in care plamanii (care sunt un
fel de stomac) au asimilat complet substantele nutritive. Daci
elimindm prea repede aerul, eliminim in acelasi timp toate
aceste substante inainte de a fi putut si le extragem toate
elementele folositoare.

1. Descrierea exercitiilor

- 1. Astupati-va nara stinga si aspirati in profunzime aerul
prin nara dreaptd numarand 4 secunde.
- 2. Retineti-va respiratia 16 secunde.
- 3. Astupati-va nara dreapti si expirati prin nara stingi
numarand 8 secunde.
Incepeti invers exercitiul:
- 1. Astupati-vd nara dreaptd si aspirati aerul prin nara
stangd numarand 4 secunde.
- 2. Retineti-va respiratia numirind 16 secunde.
- 3. Astupati-vd nara stdngd si expirati prin nara dreapti
numarand 8 secunde.

Exercitiul se va repeta de 6 ori pentru fiecare nara.

Aceia care pot, vor dubla timpii: 8 - 32 - 16.

Prin respiratia profunda va veti putea vindeca sistemul
nervos si multe alte boli. Medicii vd vor prescrie injectii cu
calciu, cu iod, cu sodiu etc. ca si v dea elemente care vi lipsesc,



