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Dimineata

Rugiciunea de la trezire

La trezire, nainte de toate, trebuie s 1i mulfumiti
Domnului §i nimic altceva. Primele cuvinte pe care trebuie
sd le aveti pe buze sunt: ,,iti multumesc Tie, Doamne, pentru
cd mi-ai ddruit viata i sinitatea. Umple-mi inima de iubire
$i dd-mi forta sd indeplinesc vointa Ta, astfel ca toate faptele
mele si fie Intru slava Ta i in numele Tdu.*

Amintirea viselor

Imediat ce ati mulfumit Cerului, trebuie s# incercati s
vd amintii visele avute. Daci vi veti obignui cu acest lucru,
veli constata adesea ci un program v-a fost dat in timpul
somnului. Dar acest lucru trebuie ficut imediat, in momentul
cand imaginile cele mai importante ale visului v plutesc
incd in minte, fiindci putin mai tirziu vi va fi foarte greu si
va amintifi. Uneori, visele vi revin in memorie chiar in
timpul zilei; dar este mult mai bine daci vi le reamintifi
dimineata, la trezire.
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Cum si ne trezim

Apoi, trebuie si vi ridicati din pat. Acela care rdmane
mult timp in pat dupi ce s-a trezit riscd mari pericole din
punct de vedere psihic; el va fi mereu tentat sd rAiménd intr-o
stare de amorteald, intr-o betie astrald unde plutesc anumite
ginduri lenese si senzuale. Acest fapt este suficient sé i distru-
g# caracterul, si fi ucidd vointa, modificandu-l pentru tot-
deauna. Acest obicei creeazi un lenes, o fiin{d ritdcitd numai
in propria imaginatie si purtatd in voia plicerilor.

Trebuie si coborati din pat cu fata, niciodatd cu spatele;
si piciorul drept este acela care trebuie pus intotdeauna primul
pe pimént. Fiecare migcare pe care o faceti la trezire trebuie -
constientizatd §i executatd corect. Aceste aminunte va pot
pirea lipsite de important3, dar in realitate totul are o semni-
ficatie.

Cum si ne spalam

De indati ce v-ati trezit, trebuie si va spilati. Inainte de
a vi spune rugiciunea, de a face orice altceva, trebuie sd va
spilati mdinile si fata, si mai ales sd nu vi atingeti ochii inainte
de a vi f1 spdlat mainile.

in Cabali se spune ci imediat ce omul adoarme, un spirit
necurat se atageazi de corpul siu fizic iar la trezire acest spirit
riméne incld atagat de mdinile sale si de faga sa. Deci, in
momentul in care ne trezim, mdinile si fata noastrd sunt inca
sub stipdnirea acestui spirit necurat, de aceea nu trebuie s
facem nimic fird si fi aruncat in prealabil acest strat fluidic
de impurititi de care ele sunt impregnate.
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Trebuie sd ne spilim in mod constient i cu atentie,
fiindcd spalatul este la fel de important ca i modul in care ne
hrdnim. Nu trebuie si face(i gesturi rapide si dezordonate
spaléndu-vi fata, ciici in domeniul eteric existi o succesiune
subtild a particulelor, iar gesturile bruste deranjeazi aceasti
ordine. Observati-vi i veti vedea ci spilandu-vi cu repezi-
ciune, vi veti demagnetiza.

Cand vd spilati, concentrati-vd asupra senzatiei de
racoare pe care apa o produce asupra pielii voastre. Aceast
senzatie vd va limpezi gandurile. Simtiti-v4 ca si cum ati
implini un gest sfant gi spuneti: ,,Fie ca iubirea Domnului
sd se rdspandeascd pe chipul meu!* Sau: ,.In numele iubirii
nemuritoare §i vegnice, in numele intelepciunii nemuritoare
$1 vesnice in care triim gi ne ducem viata, fie ca aceasts api
sd ma elibereze de toate impurititile.“ Si rugati-va céteva
minute.

Sa bem api calda

Daci veti bea dimineata api caldi bine fiarti, pe ne-
mancate, vi veti curiifa organismul. Apa caldi este un remediu
natural, inofensiv i foarte puternic. In organism se gisesc
depuneri pe care le putem elimina numai prin post si band
apd foarte caldd, fiindci sub efectul cildurii tesuturile se dilati
§i circulatia se imbunititeste. Incercati, si veti vedea cite rele
pot fi evitate sau vindecate datoriti folosirii regulate a apei
calde: migrenele, febra, lipsa poftei de mancare, insomnia...
Arteroscleroza provine din depozitarea anumitor materii pe
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peretii arterelor, care astfel se intidresc. Band apa foarte calda,
provocim descompunerea unei mari pir{i a acestor materii,
urmati de mlidierea esuturilor.

Meditatia*

Din 21 martie §i pini in 21 septembrie, Inviimantul
Fraternitiitii Albe Universale recomanda discipolilor sd asiste
toate diminetile la ris#ritul soarelui. Capitolul IX este consa-
crat acestei probleme.

Inainte de a incepe orice alti activitate, trebuie si v ase-
zati in linigte ca sd introduceti in voi pacea, sd vi punefi in
armonie cu universul §i si vi legati de Creator, consacrandu-I,
prin rugdciune si meditatie, ziua care incepe.

[atd un exercitiu pe care il puteti practica zilnic:

Ridicati-vi bragul drept, cu ména intinsa ciitre inalt, pro-
iectdndu-vi cu ajutorul gindului ména voastri astrald pani
la Tronul Domnului si spuneti: ,,Doamne, tot ceea ce am fj
apartine. Foloseste-te de mine pentru izbinda si slava Impira-
tiei Tale. Iti voi implini vointa. Fie ca iubirea Ta, intelepciunea
Ta, puterea Ta sd se exprime prin fiinja mea!” Vor exista zile
cdnd nu veti putea pronunta aceastd formuld din toatd inima,
fiindcé simtiti In interior ceva care nu vrea si cedeze. Trebuie
sd ajungefi sd spuneti cu sinceritate aceasti formuld, nu numai
din cind in cénd, ci in fiecare zi.

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

*Despre rugficiune si meditatic, a se vedea explicatii §i metode la capitolul:
wLucrarea giandului®.
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Exercitiile de respiratie:

Respirafia este o formi de nutritie, si la fel cum, atunci
cand méncdim, trebuie si mestecim fincet, tot asa cind
respirdm, trebuie si ,,mestecim* aerul. Céind inspirim, trebuie
sd refinem mult timp aerul pini in momentul in care pliméanii
(care sunt un fel de stomac) au asimilat complet substantele
nutritive, Dacil 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-vd nara stingd si aspirati in profunzime
aerul prin nara dreaptii numirind 4 secunde.
— 2. Retineti-vi respiratia 16 secunde.
— 3. Astupati-vd nara dreapti i expirai prin nara stingi
numirind 8 secunde.
Incepeti invers exercitiul:
— 1. Astupati-vi nara dreapti si aspirati aerul prin nara
stingd numiirind 4 secunde.
— 2. Retineti-vi respiratia numiirind 16 secunde.
— 3. Astupati-vi nara stingd i expirafi prin nara dreapti
numdrand 8 secunde.

Exercitiul se va repeta de 6 ori pentru fiecare nari.

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

Prin respiratia profundi vi veti putea vindeca sistemul
nervos i multe alte boli. Medicii vi vor prescrie injectii cu
calciu, cu 1od, cu sodiu etec. ca si vi dea elemente care vi
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lipsesc, in vreme ce Inigiatii v vor sfidtui mai intdi sa luati
aceste elemente din starea etericd prin respiratie. Metoda este
foarte simpli: respirati, concentrindu-vi asupra ideii ca sunteti
pe cale sd luati remediul ce vi lipseste. Da, fiindcd organismul
stie foarte bine de ceea ce are nevoie, el posedd o intreaga
echipd de chimigti foarte competen(i §1 care §tiu sa extraga
din aer substantele necesare. Iatd de ce discipolul nu va ciuta
numai medicamente la farmacie. El respird cu iubire §i cu
convingerea absolutd ci va ajunge si extragd din spatiu
elementele care i sunt necesare.

Dar prin respiratie veti putea de asemenea atrage ma-
teriale, forte §i particule din lumea superioari, adicd lu-
mina, pacea si toate elementele insufletitoare. Deci, cind
respirati, trebuie sid incercati sd atragefi elementele
spirituale de care aveti nevoie in functie de starea in care
vi aflati.

2. Cateva exemple de exercitii:

1. Alegeti 4 virtugi pe care doriti sd le dobandi{i in mod spe-
cial:

Inspirdnd in 4 timpi, pronuntati mental numele celor 4 virtuti,
0 virtute pentru fiecare timp.

Retindndu-vd respiratia 16 timpi, repetati de 4 ori aceste 4
nume.

Expirand, spuneti: ,,Alung din mine...” pronuntind nu-
mele defectelor contrare celor 4 virtuti pe care le-ati
ales.
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2. Inspirand, ganditi-vi: ,,Iti multumesc, Doamne, ¢4 mi-ai
permis sd primesc odatd cu acest aer curat viata divini pe
care Tu ai pus-o in el.*

Retindndu-v3 suflul: ,Fie ca aceasti viatd divinid si-mi
patrunda in tot corpul si sd 1i aduc# viati si sinitate.
Expirdnd: ,,Voi exprima aceasti viati pe care am primit-o in
toate faptele mele intru slava Domnului.*

3. Inspirdnd: ,,Doamne, fie ca numele TAu si fie sfinit in
mine!*

Retindndu-vi respiratia: ,,Doamne, fie ca Tmpﬁrﬁ;ia Ta si
Dreptatea Ta si se implineasc3 in mine!* :

Expirand: , Doamne, fie ca voin{a Ta s se implineasci prin
mine!*

4. Inspirand: repetati de dou ori numele celor patru virtuti.
Expirand: ganditi-vi ci Ingerii celor patru eleménte vi curdtai
de impurititile voastre: Ingerul focului in creier, Ingerul
aerului in plimani si inimi, fngerul apel in stomac, abdomen
si sex, Ingerul pAmantului in intreg corpul.

Exercitiile de gimnastici

Descrierea exercifiilor de gimnasticd i explicatiile nece-
sare sunt fdcute la sfargitul volumului.

Mesele

(Asupra felului in care ne hrinim, vedeti capitolul Il
despre nutritie.)
Lainceputul si sfirsitul fiecirei mese, discipolii Fraterni-



