Fa cheio ami tutti con il Tuo amore di Paramahansa Y ogananda

Esercizi di ricarica

Fate sempre precedere l'esecuzione degli Esemaizind preghiera rivolta a Dio per ricaricare ilpmria mente
I'anima, come ad esempio:

"Padre Celeste, sei Tu che sostieni direttamemtgoilcorpo. Risveglia in me volonta cosciente, matiosciente, vitali
cosciente, realizzazione cosciente. Eterna giozmeei corpo e della mente, dimora in me semper sgmpre”.

1. Esercizio di doppiarespirazione (con contrazione)
(ripetere da 3 a 5 volte)

In posizione eretta, alzare le braccia lateralmdimehé non si trovino in posizione orizzontale rakele al suolc
Mantenendo le braccia distese all'altezza delllespaortarle in avanti, finché le palme delle main si tocchino «

fronte a voi. Mentre si portano le braccia in ayaggpirare in due tempi dalla bocca £haa’) in modo lento e rilasse

flettendo leggermente le ginocchia. Il corpo desseee rilassato. Rimanere in questa posizione rdatino a tre.

Ora chiudere i pugni e inspirare in due tempi, nipodo lentamente le braccia nella posizione itéziallo stess
tempo, contrarre consecutivamente le seguenti gattcorpo: piedi, polpacci, cosce, glutei, addostemaco, bracci
torace, collo e testa. La contrazione deve essalenda progressiva e continua finché non sia statapletat
l'inspirazione, le braccia non siano tornate nptiaizione laterale e tutto il corpo non sia cotdraRimanere in ques
posizione contando fino a tre.

Riportare le braccia in avanti finché le palme msomocchino, espirando in due tempi come in precedge rilassa
tutte le parti contratte del corpo seguendo I'@dinverso (dalla testa ai piedi), piegando leggaits& ginocchia.

Nota: in questo esercizio le varie parti del codegono essere contratte e rilassate contemporanéans@a a destra
a sinistra (entrambi i piedi, entrambi i polpacciosi via). Non piegare i gomiti, e tenere le biadiritte.

2. Ricarica delle gambe
(ripetere da 3 a 5 volte per gamba)

Appoggiare il peso del corpo sul piede destro. &ied ginocchio sinistro sollevando il piede sirosda terra. Contrar
la gamba sinistra, ma in particolare il polpacétare quindi oscillare la gamba lentamente (sologitabcchio in giu
avanti e indietro. Rilassare i muscoli per un attiahtermine di ciascuna oscillazione anterior@gtgriore. Solo i musct
che mantengono sollevata la gamba rimarranno dtininall'oscillazione posteriore. Dopo aver eseguguest
movimento da tre a cinque volte, passare allEzerdil. 3 (Rotazione della caviglia). Quindi eseguliEsercizio ¢
ricarica della gamba destra, e successivamentgdaione della cavigli



3. Rotazione della caviglia
(ripetere 5 volte in ciascuna direzione)

Mantenendo il peso del corpo sul piede destro,rametla caviglia sinistra e fare ruotare il pieiigstro lentament
con un movimento circolare, @oe volte in una direzione e cinque nell'altra. Ripe con la caviglia destra dc
avere eseguito con la gamba destra I'Esercizio N. 2.

4. Ricarica del polpaccio e dell'avambraccio, daltzscia e del bicipite
(ripetere 3 volte con il braccio e la gamba sinistB con il braccio e la gamba destri; poi 3 valbe entrambe
braccia e le gambe)

Spostare il peso del corpo sul piede destro, appondg legermente il piede sinistro per terra, lievementestgto il
avanti e a sinistra. Contrarre contemporaneamémpi@pacio sinistro e I'avambraccio sinistro; rilassarentCarre
contemporaneamente la coscia sinistra e il bicipitésio; rilassare. Questi movimenti equivalgononaesercizi
completo. Dopo averli eseguiti tkolte, spostare il peso del corpo sul piede sinjstippoggiando leggerment
piede destro per terra, lievemente spostato intaeaa destra. Contrarre contemporaneamente ilagcio destro
I'avambraccio destro; rilassare. Contrarre conteanmamente la coscia destra e il bicipite desti@sgare. Ripete
tre volte. Poi distribuire il peso del corpo su ramtbi i piedi e contrarre i polpacci e gli avamimi
contemporaneamente; rilassare. Contrarre le cosbeipiti contemporaneamente; rilassare. Ripetereolte.

5. Ricarica del torace e dei glutei
(ripetere 3 volte per parte)

Contrarre contemporaneamente l'emitorace sinistib gduteo sinistro; rilass&. Contrarre contemporaneamt
I'emitorace destro e il gluteo destro; rdase. Continuare alternando il lato sinistro atibldestro, finché non avr
eseguito l'esercizio tre volte per parte.

6. Ricarica della schiena in tre fasi
(ripetere da 3 a 5 volte)

Contrarre e rilassare i muscoli della schiena lulagspina dorsale, contrando dal muscoli della regione lomb:
opposta all'ombelico, prima a ssitia e poi a destra; quindi quelli tra le scappteamna a sinistra e poi a destra; ini
guelli della parte superiore delle spalle, primairistra e poi a destra. Per fare questi movimpatia esse
necessario muoverkeggermente il corpo e le spalle per isolare i muscoli di ciast¢ato della spina dorsa
Procedere dalla regione lombare sinistra alla desfulla regione scapolare sinistra alla destria daalla sinistr
alla destra. Quindi ritornare alla regione lombargetere.



7. Rotazione delle spalle
(ripetere da 3 a 5 volte in ciascuna direzione)

Appoggiare le dita della mano sinistra sulla spsilfastra e le dita della mano destra sulla sphlstra, tenendo i gorr
sollevati lateralmente. Partendo da questa posizionotare contemporaneamente le braccia, le spale scapo
portandole prima verso l'alto, poi in avanti e @iiim basso e infine indietro, descrivendo un cirdh pit ampic
possibile. Successivamente, eseguire la rotaziorsemso contrario facendo ruotare contemporaneanteriraccia, |
spalle e le scapole portandole prima verso |'albd,ndietro, poi in basso e infine in avanti, diésendo un cerchio il pi
ampio possibile. Eseguire I'esercizio da tre awgneplte in avanti e da tre a cinque volte indietro

8. Ricarica della gola
(ripetere 3 volte)

Senza sollevare il mento, contrarre contemporanetntetti i muscoli frontali e laterali della goldlassare.
Contrarre contemporaneamente i muscoli anrfeterali della parte sinistra della gola; rilassa@ontrarr

contemporaneamente i muscoli antdaterali della parte destra della gola; rilassare.

Ripetere in quest'ordine finché non avrete esegigtecuna delle fasi dell'esercizio tre volte.
Terminare ripetendo ancora una volta la prima fase.

9. Ricarica del collo
(ripetere da 3 a 5 volte)

Abbassare la testa finché il mento non tocchiftqeQuindi, contrarre i muscoli del collo e defjala e, mantenendo
tensione, sollevare il mento fino a piegare laaédsidietro. Rilassare completamente, in modo chee&ia ricad
nuovamente in avanti spinta dal suo stesso pelsmenito tocchi il petto. Il movimento di caduta ldelesta culminera
un lieve rimbalzo quando il collo si pieghera coetaimente in avanti.

10. Assestamento del collo
(ripetere da 3 a 5 volte in ciascuna direzjon

Contrarre leggermente i muscoli della gola e ddébce fare ruotare lentamente la testa da tre guarvolte in un
direzione e da tre a cinque volte nell'altra. Ritae e girare la testa un paio di volte in ciasalirezione.

11. Assestamento della spina dorsale
(ripetere da 6 a 8 volte)

Piegare i gomiti tenendo gli avambracci quasi peliehl suolo e le braccia aderenti al corpo. Coo scatto veloc
ruotare il tronco verso sinistra e i fianchi vedsstra. Quindi ruotare il tronco verso destra iandhi verso sinistra. (1
scatto in una delle due direzioni equivale a umgige completo



12. Rotazione della spina dorsale
(5 volte in ogni direzione)

In posizione eretta con le gambe leggermente dbateai piedi divaricati (3635 centimetri), portare le mani alla v

Contrarre i muscoli della schiena lungo la spinesdle e mantenendoli contratti fare ruotare il ¢mal di sopra della vit
cinque volte in una direzione e cinque volte nigdda Non muovere i fianchi; ruotare la spina dtgssltanto dalla vita
su, mantenendola diritta.

13. Stiramento laterale della spina dorsale
(ripetere da 3 a 5 volte per parte, alteroand

Mantenendo la stessa posizione dell'esercizio geste, con i muscoli lungo la spina dorsale cotiteate mani all

vita, piegare lentamente il tronco al di sopraaleita, prima da un lato e poi dall'altro. Piegkrespina dorsale il p
possibile senza muovere i fianchi.

14. Assestamento della spina dorsale (avanti estnali

In posizione eretta, con i piedi leggermente doeatij appogiare le dita della mano sinistra sul lato sinistedle
colonna vertebrale vicino al coccige, e le ditdadetano destra sul lato destro. Inclinare il trofeggermente in avar
Quindi piegarlo indietro con un leggero scatto rtemporaneamente spgiere in avanti con le dita la parte inferiore ¢
spina dorsale, arcuando la schiena e sollevandenapiptalloni. Ripetere kercizio dopo avere spostato le dita un pc
in alto. Continuare fino a quando le dita non raggieranno il punto piu alto possibile della spipesdle.

15. Torsione della spina dorsale
(ripetere da 6 a 8 volte)

In posizione eretta con i piedi leggermente divatrjde gambe diritte e la spina dorsale tesarali®braccia in avat
all'altezza delle spalle. Chiudere i pugni, comgarmuscoli delle braccia portandole lentamenimara sinistra e poi
destra facendo perno sulla vita, nmando soltanto il tronco dalla vita in su. Il mownto deve essere dolce e ritmico,
brusco. | pugni devono essere rivolti verso il bass

Mentre il braccio sinistro si muove all'indietrd,biraccio destro deve seguire il movimento,gpiedosi al gomito
maniera che il pugno destro tocchi la spalla gimisiel momento in cui il braccio sinistro raggiurigéermine del su
percorso all'indietro. Rilassare momentaneamenmiesgntrarre nuovamente i muscoli delle braccieargiosi verso des
finché il pugno sinistro non tocchera la spallatidesiilassare momentaneamente. La testa deve gaaguendo l'arco «
braccio nel suo percorso all'indietro. (Una torsiamuna direzione equivale a un esercizio)



16. Esercizio per stimolare la memoria
(ripetere parecchie volte)

Con le nocche delle dita, colpire rapidamente tilttranio. Concentrarsi su ogni colpo cercand@elicepire che
stanno stimolando e risvegliando le cellule ceféb@uesto € un esercizio ottimo per migliorareréezioni mentali «
nervose.

17. Massaggio del cuoio capelluto

Appoggiare e premere i polpastrelli delle dita @ubio capelluto, facendo attenzione a non farlk@deire sui capelli,
massaggiare tutta la testa con movimento rotat@ioesto esercizio alleggerira la tensione muscatastimolera |
circolazione sanguigna del cuoio capelluto.

18. Massaggio del midollo allungato
(ripetere da 2 a 3 volte)

Appoggiare l'indice, il medio e l'anulare di ciasaumano sul midollo alligato alla base del cranio. Tenendo le
premute sul midollo allungato, muoverle in picamdirchi, tre volte in una direzione e tre volte aétha. Quindi, contrarre
muscoli della gola e della testa, come nell'Esardil ricarica del collo (N. 9), e piegare il cajpalietro. Poi rilassare
spingere la n le dita in modo che il mento cadacaiente, ma dolcemente, sul petto.

19. Ricarica dei bicipiti
. (ciascun braccio, alternativamente, 3 volte)
Intrecciare (o appoggiare) le mani sulla testa.tfzore e rilassare il bicipite sinistro e poi qoallestro alternativamente.

20.Ricarica del corpo in quattro fasi
(ripetere tutte e quattro le fasi 1 o 2 vplte

1) Inspirare profondamente con una inspiraziongédreeuna lunga. Contemporaneamente contrarre lentane ven
parti del corpo partendo dalla contrazione leggemrivando a quella elevata. Fare vibrare il calpenergia per ti
secondi. Espirare con una espirazione breve eunga] e al tempo stesso rilassare lentamente.r&drtiergia che
diffonde in tutto il corpo.

2) Contrarre e rilassare singolarmente le ventii mhal corpo. La fase di contrazione/rilassamerniteidscuna dell
seguenti parti deve durare circa quattro secondi.

1-2 piede sinistro, piede destro 13- 14 braccio sinistro, braccio destro
3 -4 polpaccio sinistro, polpaccio destro 15- 16 emitorace sinistro, emitorace destro



5-6 coscia sinistra, coscia destra 17- 18 lato sinistro del collo, lato destro

7 - 8 gluteo sinistro, gluteo destro 19- 20 parte anteriore del collo, parte posteriorecdéb
9-10 addome, stomaco riore del collo
11-12 avambraccio sinistro, avambraccio

destro

3) Contrarre consecutivamente ciascuna delle yamti del corpo (dalla numero 1 alla numero 20)nteaendole te:
fino a quando il corpo non sia interamente cordrgtQuesta fase deve durare circa dieci secongipeAa si comincia
contrarre il corpo, inspirare lentamente. Se dogar aontratto tutte le parti del corpo non si &ireta tutta l'aria che
polmoni possono trattenere senza eccessiva faticeinuare a inspirare fino alla completa capad&gpolmoni. Il corp
dovra essere contratto al punto tale da farlordtieente vibrare di energia. Mantenere la contrazie trattenere il resp
lasciando vibrare il corpo per tre secondi. Passalbé@o alla quarta fase dell'esercizio.

4) Espirare rapidamente e rilassare contemporanmgantetti i muscoli del collo facendo ricadere iemto sul pettc
mantenendo pero il corpo contratto. Quindi rilassarordine inverso (dalla numero 16 alla numercid3cuna delle alt
parti, finché tutto il corpo non sia rilassato. &itatevi di rilassare una parte per volta e di m@tia contratta fino a c
non arrivi il suo 'turno’. Mentre si rilassano larfp del corpo al di sopra della vita, se vi acetegdi aver rilassa
involontariamente anche quelle al di sotto dellga,vicontraetele nuovamente, rilassandole poi ad adhauna.
rilassamento di tutto il corpo dovrebbe essereudse dieci secondi. Dopo avere rilassato leimarperiori del corpo,
testa potra essere lentamente riportata nella gsizipne normale, mentre si continuano a rilasgagarti inferiori de
corpo.

Nota: questo esercizio pud essere eseguito pie doltante il giorno, seduti, distesi o in piedi.tiNalmente, quanc
viene esegquito in piedi, alcuni muscoli dei piettij polpacci, delle cosce, della schiena e debaatharranno contratti p
mantenere il corpo in posizione eretta. Percidlé aseguire questo esercizio almeno una voltadtina prima di alzar
perché la contrazione del corpo in posizione sugirtieterminata da un atto di volonta. Questo éoidlanmigliore pe
risvegliare il corpo e 'metterlo in moto' per s\varig le attivita quotidiane.
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21. Ricarica delle braccia (in su e in giu)
(ripetere da 3 a 5 volte)

Tenendo i gomiti aderenti ai fianchi, alzare glambracci contraendoli come se si dovesse sollayangeso, finché
pugni non raggiungeranno l'altezza delle spalldadRare momentaneamente, contrarre di nuovo glnlaracci
abbassarli lasciando cadere i pesi ImmaginarisRiee e ripetere. Eseguire questo esercizio cosiesgessero sollevan
e abbassando ritmicamente dei pesi. | pugni doeraseere rivolti uno verso l'altro.

22. Doppia respirazione (con contatto dei gomiti)
(ripetere da 3 a 5 volte)

Estendere le braccia lateralmente all'altezza deflelle e piegare i gomiti in modo che gli avambrasianc
perpendicolari al suolo. Portare le braccia in &vdimché i gomiti, gli avambracci e i pugni non #dcchino
Contemporaneamente, espirare in due tempi, rildssdrcorpo e piegando leggermente le ginocchiapihare in du
tempi e contrarre le venti parti del corpo, daldmagerso l'alto (come nell'esercizio N. 1), memireiportano le bracc
nella posizione iniziale. Rimanere in questa posigicontando fino a tre. Espirare in due templiassare le venti parti c
corpo in ordine discendente mentre si portano \gingbracci in avanti piegando leggermente le giniacdRimanere i
guesta posizione e trattenere il respiro contaimand tre. Per tutta la durata dell'esercizio dewe di mantenere la sp
dorsale eretta, i gomiti all'altezza delle spallglieavambracci perpendicolari al suolo. Nella faseontrazione, la pal
interna dei pugni deve essere rivolta verso idalia testa. Nella fase di rilassamento, la patierna dei pugni deve ess
rivolta verso la fronte.



23. Ricarica delle braccia (dalle spalle)
(ripetere da 3 a 5 volte)

Dalla posizione iniziale, in cui le braccia sonstdse lateralmente all'altezza delle spalle, agonmiti piegati in mod
che i pugni si trovino ai lati della testa, esteedéteralmente gli avambracci contraendoli, maeneio le bracc
all'altezza delle spalle. Rilassare momentaneam@utetrarre nuovamente le braccia e riportarleangdisizione inizials
Rilassare. Eseguire questo esercizio pensandediradcia stiano alternativamente tirando e alltarido un grosso pe
ai lati della testa. La parte interna dei pugniedegsere rivolta verso l'alto quando le braccia siase lateralmente
verso il basso quando i pugni si trovano ai laliadiesta.

24. Rotazione delle braccia (in piccoli cerchi)
(ripetere varie volte in ciascuna direzione)

Estendere completamente le braccia lateralmentaltedza delle spalle. Stringere fortemente i pugncontrarr
entrambe le braccia. Girare i pugni in modo chepdate interna sia rivolta verso l'alto. Continuait aumentare
contrazione mentre si fanno ruotare piu volte kcbia in piccoli cerchi. Rilassare momentaneamdiaee quindi ruota
pil volte le braccia in direzione opposta, aumeahbgorogressivamente la contrazione.

25. Ricarica delle braccia (dalla fronte)
(ripetere da 3 a 5 volte)

Portare le braccia in avanti all'altezza delle Ispgliegare i gomiti in modo che i pugni tocchieggermente la front
contrarre le braccia e stenderle in avanti. Rilesssgomentaneamente; quindi contrarre di nuovo &apogli avambrac
verso la testa come nella posizione iniziale. Réas momentaneamente e ripetere. Eseguire questizespensando ¢
le braccia stiano alternativamente tirando un grgeso verso la fronte e allontanandolo dalla &oBurante I'esercizi
le parti interne dei pugni devono essere rivolted'verso l'altra.

26. Ricarica delle dita in quattro fasi
(ripetere varie volte in ciascuna posizione)

Con le braccia distese lungo i fianchi, contraerelita e, mantenendole contratte, aprire e chiuggriddamente i pugt
Ripetere con le braccia distese lateralmente taltzah delle spalle e con le palme rivolte in bagsindi con le bracc
distese in avanti, sempre all'altezza delle sgatten le palme rivolte in basso. Ripetere con éedia sollevate sulla te:
e le palme rivolte in avanti.



27 Ricarica delle braccia in quattro fasi
(ripetere da 3 a 5 volte)

Tutti i movimenti devono susseguirsi in modo fluidenza pause e osservando la sequenza di basarermuover:
diminuire la contrazione.

Cominciare con le braccia distese lungo i fian@hiContrarre le braccia e sollevare gli avambracriando i pugt
all'altezza del petto; diminuire la contrazione.@)ntrarre e distendere le braccia lateralmenteltaltza delle spall
diminuire la contrazione. Contrarre e riportaraugpi verso il petto; diminuire la contrazione. rirarre e stendere
braccia in avanti all'altezza del petto; diminu@econtrazione. Contrarre e riportare i pugni vatguetto; diminuire |;
contrazione. 4) Distendere le braccia sulla testievandosi sulla punta dei piedi e contraendt tiitcorpo, mentre
esegue una doppia inspirazione. Rilassare ed @ésagui doppia espirazione mentre si abbassanoni pugna verso
petto, poi lungo i fianchi fino alla posizione iid@ke. Nella posizione 2 e 3 la parte interna dejrmpulovra esge rivolte
verso il basso; nella posizione 4 dovra esserdtaivo avanti.

28. Sollevamento delle braccia con doppia respoagi
(ripetere da 3 a 5 volte con ciascun braccio atttramente)

Senza piegare il gomito, contrarre il braccio smigortandolo in avanti e in alto finché non segendicolare al suo
ed effetuare contemporaneamente una doppia inspirazioren@bsi sulla punta dei piedi. Effettuare una da
espirazione e appgdre i talloni per terra mentre si rilassa e abhbassa il braccio. Alternare prima il braccio s ¢
poi il braccio destro.

29. Stiramento laterale
(da 3 a 5 volte alternativamente, per ciascun lato)

Piegare il pit possibile il tronco verso sinistpartando il braccio destro diritto verso l'altdato della testa, e stdare
il braccio sinistro il pit possibile verso il basablato del ginocchio sinistro, piegando il tronicoquesta direione
Piegarsi quindi verso il lato destro nello stessaon con il braccio sinistro diritto e sollevato lato della testa, e
braccio destro verso il basso al lato del ginocdastro. Alternare prima a sinistra e poi a destra.

30. Marcia sul posto
(ripetere da 25 a 50 vol



Sollevare i piedi alternativamente come quando arcia (ma accentuando il movimento) contraendo denlip
compresi i muscoli posteriori della coscia. Al teargiesso, contrarre il braccio dalla parte opppsttando il pugno ver:
il petto. Quindi riportare il braccio verso il basslassandolo, mentre contporaneamente si rilassa anche il piede e
appoggia per terra. Questo esercizio si esegudastanmi nello stesso posto, e 'segnando il passo'.

31. Corsa sul posto
(ripetere da 25 a 50 volte)

Correre sul posto con passo leggero ed elastiegnagando pero il momiento, alzando cioé i talloni fino a tocca
glutei. Ricadere sulla punta dei piedi in modo da scuotere il corpo. Cercare di mantenere un ritataale. Le braccii
con i gomiti piegati, vanno mantenute ferme.

32. Scherma
(ripetere da 3 a 5 volte per parte, alternativasjen

Piegare le braccia ai gomiti e portare i pugni @ltqq Contrarre la gamba sinistra e portarla leggete in avan
appoggiando il piede sinistro a circa 30 cm. diafiza dal piede destro; piegare leggenm@ménginocchio sinistro. Tene
la gamba destra diritta, appoggiando il tallone teera. Mentre si sposta la gamba sinistra in awarihgere il pugn
destro, contrarre il braccio destro e portarlovardi di frorte al petto eseguendo una doppia espirazione. &omianch
il torace. Rilassare lentamente e riportare il piede tsmig il braccio destro nella posizione inizialdfettuande
contemporaneamente una doppia inspirazione. Red®sercizio alternando la gamba e il braccio sppoDurant
I'esercizio la spina dorsale e la testa devononaraerette e perpendicolari al suolo. Quandoatdio viene spinto
avanti, deve formare con il polso una linea rdtaagparte interna del pugno destro deve ess®olta a sinistra, la pal
interna del pugno sinistro, a destra. | pugni nevotho essere rivolti né verso l'alto né verso sisoa

33. Rotazione delle braccia in ampi cerchi
(ripetere 3 volte in ciascuna direzione)

Iniziare con le braccia abbandonate lungo i fianBlingere i pugni, cdrarre ed estendere le braccia facendole ru
con un movimento ampio. Innanzitutto portare lecbiain avanti e verso l'alto, come se si cari@igse a fare un am|
cerchio, aumentando la contrazione finché le beagon saranno distese sopra la testa. Quindi coaména rilassarle len-
tamente abbassandole e portandole quanto piu fessidietro, compleando il cerchio. Effettuare tre rotazion
successivamente eseguire l'esercizio in senso wppos

34. Esercizio per lo stomaco
(ripetere da 5 a 10 voli



Questo esercizio contribuisce ad eliminare probléigestivi di carattere generale come ad esemipididestione o |
stitichezza. Con i piedi leggeente divaricati (circa 25 cm), piegare il tronocavanti mantenendo la spina dorsale d
e piegata ad angolo rispetto alla parte inferiagkodrpo. Flettere leggermente le ginocchia. Spestgpeso del tronc
sulle mani che devono essere appoggiate con leepsiithe cosce o sotto l'inguine. Effettuare unapi@spirazione
senza inspirare, tirare 'addome e lo stomaco irirdee verso l'alto; questo movimento e favoritb\deto parziale del
cavita toracica. Lentamente e delicatamente spinigestomaco e I'addome in fuori. Tirare di nuonalentro e spinge
in fuori lo stomaco e I'addome. Inspirare; effettuana doppia espirazione e ripetere l'esercizim i@ pratica épossib
portare da due a dieci volte il movimento dellonsdco e dell'addome senza respirare. Non trattéheespiro fino «
provare un senso di disagio.

Non eseguirenai questo esercizio a stomaco pieno; far trascorergee almeno due ore dai pasti o eseguirlo prit
mangiare. Le donne non devono eseguire I'esemiziante la gravidanza.

35. Doppia respirazione (con contrazione)
(ripetere I'Esercizio N. 1 da 3 a 5 volte)

36. Ricarica delle gambe e rotazione delle caviglie
(ripetere gli Esercizi N. 2 e N. 3 da 3 a 5 vo#tikernativamente)

37. Rotazione delle gambe
(da 3 a 5 volte con ciascuna gamba, in ogni direxio

In posizione eretta, con il peso del corpo spostatiede destro, tenere la gamba sinistra diittarla ruotare da tre
cinque volte in senso antiorario (ossia in avansjnistra, indietro e di nuovo in avanti) eseguwend ampio cerchio. F
far ruotare la stessa gamba da tre a cinque voKenso orario eseguendo un ampio cerchio. Spokpaso del corpo s
piede sinistro. Tenere la gamba destra dirittarla faiotare da tre a cinque volte in senso oragmien senso antiorai
eseguendo un ampio cerchio.

38. Doppia respirazione (senza contrazione)
(ripetere da 3 a 5 volte)

Eseguire una doppia espirazione per espellere ltatta dai polmoni, portando contemporaneamenterdecia (sen:
contrarle) in avanti all'altezza delle spalle, tah® le mani aperte e le dita distese. Trattenerespiro contando fino
dodici, o fino a quando sia possibile trattenedaza sforzo. Concentrare la mente sulla calmale koérta che deriv
dalla sospensione del respiro. Effettuare quin@ dappia inspirazione, molto profonda, ma senzezafsi; allo stest
tempo chiudere leggermente i pugni e piegare lecimaai gomiti, senza contrarle, per riportare lanimalle spalle
Trattenere nuovamente il respiro contando fino diaoo finché & possibile trattenerlo senza sfaizacercando
percepire la grande calma che deriva dalla sospemslel respiro. Gli arti e il tronco non devonseze contratti, se n
guanto € necessario per mantenere la posizioria et le braccia distese. Le palme delle mani geassere rivolte
avanti quando sono accostate al petto, e in basmwdg sono stese in avanti.

Gli Esercizi devono essere eseguiti regolarmentiimaae sera, preferibilmente subito prima delladit@zione.
RIASSUNTO DELLE ISTRUZIONI PER L'ESECUZIONE DEGLISERCIZI DI RICARICA
I. Eseguire gli Esercizi di ricarica due volte al gioy mattina e sera, preferibilmente prima dellaitaetne. (CiascL
esercizio o anche tutti gli esercizi possono esseseguiti pit Volte durante il giorno, per alledda stanchezza o al

disarmonie fisiche)
2. Prima di eseguire gli Esercizi, rivolgere una piegha Dio per vivificare il corpo, la mente e ifaa.



3. Esegquire gli Esercizi all'aria aperta, o almenoadaiiva una finestra apel
4. Eseguire gli Esercizi nell'ordine dato.
5. L'espressiondoppia inspirazionesignifica effettuare una inspirazione breve e wumgé dallenarici. L'espressior

doppia espirazionesignifica effettuare una espirazione breve e umeydudallabocca: 'ha-haa'. Doppia respirazion

significa Inspirare ed espirare senza interruzioglemodo descritto. Se non vengono date indicagparticolari, respiral
con calma e naturalezza, senza tentare di sin@anal respiro con la contrazione e il rilassarnent

6. Eseguire ogni esercizio lentamente, profondaenesncentrati e con la massima forza di volonta.

7. Tenere gli occhi chiusi e rivolti al centro ldeCoscienza CristicéKutastha), ilcentro della volonta. (Gli occhi
possono tenere aperti in quegli esercizi in cuffecte mantenere I'equilibrio)

8. Visualizzare I'energia cosmica che entra nel cafp@verso il midollo allungato; inviarla con lalenta nella part
del corpo che si sta ricaricando, concentrandeiga nel punto centrale della parte stessa.

9. Non contrarre mai i muscoli bruscamente o a sdaliziare sempre con la contrazione leggera, passaoi all
media é quindi a quella elevata. Diminuire la caritsne passando dalla elevata, alla media e iafladeggera.

10. Non contrarre mai fino a provare una sensazibsérzo o di disagio.

11. Mantenere la contrazioeéevatasoltanto per tre secondi circa.

12. Contrarre solteggermentde parti deboli o malate.

13. Durante la gravidanza, non eseguire I'Esergieiolo stomaco (N. 34) e domandare il parere dalico in merit:
agli esercizi che potete eseguire.

14. Sono sufficienti quindici minuti circa per ea@g i 38 esercizi nel numero di volte suggeri®agandosi su que:
indicazione, e possibile giudicare se li eseguidpgo lentamente o troppo in fretta).

15. Se per una ragione qualsiasi non potete eseguiesercizio, eseguitelo comunque mentalmente.

AFFERMAZIONE

Sono sano; sono la salute. Sono forte; sono laf@ano giovane; sono la giovinezza. Sono feliorpda felicita. H:
successo; sono il successo. Sono in pace; soraedéa fono immortale; sono l'immortalita.



Fa cheio ami tutti con il Tuo amore di Paramahansa Y ogananda

Padre Celeste, fammi comprendere che sei Tu avardre le mie mani e a camminare con i miei piedi.
Divino Spirito, fammi percepire che sei Tu il paati assimilazione del corpo e il potere di elinzioae di
tutti i veleni che contiene.

Tu sei la vita che scorre nelle vene e nelle arterche palpita nel mio cuore.

Possa la Tua saggezza agire attraverso la mia mente

Possa la Tua ragione guidare la mia ragione.

Possa la Tua volonta indirizzare giustamente lavoienta ostinata.

Possano i Tuoi sentimenti guidare delicatamentiei sentimenti.

Possano i Tuoi desideri suscitare le mie ambizioni.

Possa la Tua misericordia ispirare la mia gentdezz

Possa la Tua compassione manifestarsi nella mipassione.

Possano i Tuoi pensieri sussurrare attraverstoiti®i miei pensieri.

Possa la Tua onniscienza permeare la mia intuizaeederla infallibile.

Possano le Tue decisioni indicare la via alle neieisioni.

Possa la Tua onnipresenza vibrare nel mio essere.

Possa la Tua gioia essere la mia gioia e la Tigitéela mia felicita.

Possa la Tua beatitudine sempre nuova essere lagatiudine.
Possa il Tuo amore indurre il mio amore ad amétedon il Tuo amore.

L'arte di ricaricare il corpo di energia

Esercizi di ricarica:
Una tecnica base della SeRealization Fellowship

IL CORPO FISICO EPOTENZIALMENTE ILLIMITATO E ONNIPRESENTE

| miliardi di minuscole cellule che costituisconmostro corpo fisico sono pieni di vita e di aitév || corpo umano, che
appare cosi solido e compatto, in realtad e soltantmsieme di forze in movimento che girano vars@mente a veloc
ultrarapide



Il corpo fisico & una combinazione di cellule fotmai molecole in movimento che, a loro volta, saostituite d
atomi in continua rotazione. Queste minuscole fosami-intelligenti sono composte di elettroni, protonneutroni

manifestazioni delle forze vitali vibratorie. Lerfe vitali sono scintille dei pensieri creativi Katelligenza Infinita,
Dio.

Il movimento chimico delle cellule agita la supeidi del 'mare' dell'attivita corporea; sotto la estipie danzano
onde del movimento molecolare, sotto il quale sowmno le onde del moto atomico. Si succedono fiis@iente le onc

del moto elettreprotonico e le onde di scintille danzanti: le emergtali. Seguono le onde dei vari livelli di cdesicza; I¢

onde delle sensazioni e, ancora piu in profonditaynde del pensiero, del sentimento e della valoAtla base di tui
guesti strati, costituiti dai diversi moti ondulgtdi vita, si nasconde I'io o ego.

Percio, sebbene il corpo sembri una massa soligaagiorzioni limitate che occupa soltanto un piocepazio, |
cellule di cui si compone sono in realta la manée®ne di un vasto mare di onde molecolari chiera volta, sono |
manifestazione di un mare piu grande di onde atoeite onde atomiche sono la manifestazione detéinso mai

formato dalle onde elettr@rotoniche che emergono dall'oceano cosmico deltga vitale. L'energia vitale €

manifestazione del potere inesauribile della cosadn tutte le sue forme: coscienza dello stateediia, subcoscien:
supercoscienza, Coscienza Cristica e Coscienzai€asNell'uomo, come é stato gia accennato, laiensa si manifes
anche come sensazione, pensiero, sentimento, saontgo.

Il corpo, in quanto manifestazione del movimentamibo, sembra piccolo; ma, poiché i mutamenti chindelle
cellule sono in realta onde 'rnaterializzate' ds€enza Cosmica, potenzialmente ¢ illimitato e pragente.

Gli insegnamenti della SelRealization Fellowship consentono allo studenteatnprendere sia la vera natura

corpo fisico- di percepirlo cioé come un riflesso dello Spiritosia di raggiungere la consapevolezza di ess¢

coscienza e la divina energia vitale che sostengarapo, e non il corpo stesso il quale & solovaitolo fisico fatto ¢
muscoli e ossa, contraddistinto da un volume easo gpecifico.

LA DINAMO INTERIORE DELLA VITA

Un fattore necessario a mantenere attive le cdikitshe del corpo é I'assimilazione di particolari elementieest cibc
nutriente, bevande naturali (acqua, succhi didrigtc), ossigeno, e i raggi ultravioletti del sole

E' molto importante, inoltre, tenere presente ehedllule vitali del corpo sono create e vivificai@l'energianterna,
dai pensieri e dalle forze biologiche. Ma ancoraipiportante € ricordare che le differenti reazicmimiche, molecolai
atomiche, nonché i vari movimenti delle cellule pmree, sono costantemente inondate dalle forzaeigeti piu sotti
che scaturiscono dalla sorgente spirituale interiarssia dalle vibrazioni della coscienza, dellacsscienza, del
supercoscienza, della Coscienza Cristica e dellaci€oza Cosmica. Le scintille vitali dell'energigeiligente ch
costituiscono la vita sono pensieri ‘'materializa#itDio. Senza queste scintille vitali, le sorgergtterne dell'energia fisi
non servirebbero a mantenere in vita il corpo.

Le Scritture induiste si riferiscono alle scintiNétali di energia intelligente, o forza vitale, rcd nome collettivo ¢
prana. Esistono due tipi dbrana:

1. L'energia vibratoria cosmica, onnipresente un@lferso, che struttura e sostiene tutte le cose;

2. L'energia che compenetra e sostiene ogni compena grazie a cinque correnti specifiche (i cinquerana), le cu

funzioni specifiche sono classificate sotto nomiedsi. La corrent@®rana presiede allafunzione della cristallizzaziol

(la solidificazione di nuovi tessuti corporei); asspera anche nel cuore e nei nervi semsmori, € provoc

linspirazione. La correnteVyana presiede alla funzione della circolazione; la coteeSamana, a quell:
dell'assimilazione; la correntddana, a quella del metabolismo (la differenziazione dodiamazione, per sintesi, (
tessuti e delle cellule del corpo, in particolageoksa, le articolazioni, i muscoli, i tendini,dasv sanguigni e gli orge
corporei). La correntdpana presiede alla funzione dell'eliminazione (cioé aelimozione delle impurita dal corpc
provoca l'espirazione. lrana, che opera grazie a queste cinque correnti, devereeggesente nel corpo in mis
sufficiente e funzionare correttamente per manteheisalute e la vitalita: la vita stessal
Di solito, gli esseri umani ricorrono soltanto @&a;, all'aria e al sole per mantenere il corpouona salute; ma puo ver
il momento in cui la salute si indebolisce malgrédssunzione di questi elementi fondamentali.
Il Cristo ha detto: "Sta scritto:"Non di solo parnee 'uomo, ma di ogni parola che esce dalla batdaio'
Il '‘pane’ (cioé il cibo, I'ossigeno, i liquidi edggi solari) non & sufficiente a mantenere in Mtssere umano. Se cosi fo
si potrebbero introdurre degli alimenti nel corpoud morto, distenderlo al sole e aspettare charniitin vita. Pe
mantenere in vita il corpo dell'uomo e necessaréne la 'parola’ (I'energia creativa cosmica) di. Da 'parola’ & la diref
sorgente interiore della vita, il potere che ceesila e che permette al corpo di convertire ibail'aria in energia.

Si puo illustrare meglio questo concetto paragonahdorpo umano alla batterla di un‘automobile. dwgata di un
batteria dipende solo parzialmente dall'acqua lidistiimmessa dall'esterno. La sua potenza € atateere ricarica
soprattutto dalla corrente elettrica vibratorieemta che scorre nella batteria attraverso la 'batsidili elettrici collegat
alla dinamo. Allo stesso modo, la vita nel corpcanmnon viene alimentata soltanto da fonti di sestamento esterne
indirette (cibo, liquidi, ossigeno, raggi solama direttamente dalla sorgente interiore dellaerug vibratoria della vit
la 'parola’ di Dio. La forza di volonta dell'uomttirge questa forza vitale, la 'parola’, dal getoeeinvisibile dell'energ
cosmica e la fa confluire nel corpo attraversoidatio allungato, o 'bocca di Dio'. Quindi essackeslalla bocca di Dic
il centro del midollo allungato, e si diffonde igri parte del corpo.

L'elettricita che proviene dalla dinamo ricaricabktteria dell'automobile e ne rigenera il potérprddurre un maggio
guantitativo di elettricitd per mezzo degli elematitimici e dell'acqua distillata che contiene.réggia vitale, ¢prana



(che agisce attraverso le cinque correnti di cu@ parlato) converte i solidi, i liquidi, l'ossigem i raggi solari nel
forza che mantiene in vita il corpo umano. L'energiale stessa, nella sua funzione creativa dghoo ha creato i solid
i liquidi; quando noi li ingeriamo sotto forma dbce bevande, I'energia creativa deve riconveitirenergia pura prin
che essi possano essere utilizzati dal corpo. Quikimto potere energetico viene assorbito ea#dio dal corpo, I'ener
vitale ne espelle le scorie principalmente attrewegli intestini, i reni, i polmoni e i pori. Sagpho che gli elemer
chimici e l'acqua distillata (le fonti di rifornimé& esterne) non possono mantenere in vita o rigem@na batterla orn
esaurita; cosi il cibo, i liquidi, I'ossigeno ellee non sono sufficienti a mantenere in vita urpoaumano, o a riporte
alla vita un corpo morto. Esso ha bisogno anchiiedetgia vitale interiore che costituisce la satgee il potere della vita.

DIO E’' LA SORGENTE PRIMARIA DI TUTTA L'ENERGIA

Ogni cosa creata é fatta e sostenuta dalla cosogr@rgia cosmica, o vibrazione, il 'Verbo' di Dilo principio era i
Verbo e il Verbo era presso Dio e il Verbo era Did"energia cosmica, che proviene direttamente da &itra nel corg
umano attraverso il midollo allungato. Il midollthuengato (la 'bocca’ di Dio dalla quale Egli 'dliea Sua energia vitale t
corpo umano) ha origine nella prima cellula form@dd'unione fra lo spermatozoo e l'ovulo. L'anierdra nell'embrior
umano guando lo spermatozoo e l'ovulo si fondono e i dsgettivi nuclei si uniscono per dare forma alfana
cellula del corpo. Da questa originaria sede madelldella vita, I'energia vitale creativa stimaadivisione e la cresc
delle cellule che daranno forma al corpo umanociBer midollo allungato € la parte piu vitale detyanismo, € la se

della vita, & l'ingresso principale attraverso ulbp I'energia cosmica di Dio — che sostiene la stessa- fluisce ne

corpo. La minima lesione che si dovesse produrti@a mena vitale del midollo allungato arrestereltbte le funzior
fisiche. Il midollo allungato quindi € il fulcro dutti i centri vitali nel cervello e nella spinamdale. | cinque centri situ
nella spina dorsale (cervicale, dorsale, lombaeerade e coccigeo), coadiuvati dal cuore e dal allery agiscon

unicamente come diffusori dell'energia vitaleche ricevono dal sesto centro cerebrospinale uatsit nel midolic

allungato. Il settimo centro, che ha la sua sedieemeello, € il serbatoio in cui si raccoglie e da cigne attinta I'energ
vitale cosmica per sostere e rendere attivo il corpo a seconda delless#tée Quando si urta violentemente la tes
'vedono le stelle', o si percepisce un baglioreihaso in quanto I'energia é stata spostata vioheatge. Le 'stelle’ sono

sprazzi dell'energia vitale accumulata nel cervello
L'ONNIPRESENTE RISERVA DI ENERGIA

La scienza ha dimostrato che tutte le cose sontitwites e circondate dall'energia cosmica. L'energia cosng
irradiata dalla Coscienza Cosmica e, come un alanealge costantemente il corpo umano. La voloci@g I'operator
radio del corpo, assorbe l'energia che viene mtadittraverso il midollo allungato, ossia l'anteralia stazione ricever
corporea. lImidollo allungato & diametralmente opposto e calleal centro della Coscienza Cristica fra le sopgdia.
la sede della forza di volonta nell'uomo. Cosi come € possibile usare le onde invisibili alefidio pe
comunicare a distanza con le navi, allo stesso nidausa le invisibili vibrazioni della Sua energiasmica intelligen
per vivificare i nostri corpi con I'energia vitale.

Dio ha creato l'originaria vibrazione cosmica, @rmgia (il 'Verbo') che, una volta generata, si eppwmiata; e nc
mediante la forza 'senza fili' della volonta, passd attingere ad essa e immetterla nel corpo atsavil midollc
allungato. Ricordate: I'energia cosmica, la stessagia dalla quale tutti gli esseri umani e tldteose sono stati cre
nell'universo, circonda e pervade costantementeelazione intera. Entra nel corpo attraverso lac@odi Dio (il midollc
allungato) ed € il 'Verbo' invisibile che sostiegi forma di vita.

Possiamo imparare a vivere attingendo sempre dalfitiesauribile riserva dell’energia cosmiealalla quale sian
costantemente circondatie che & sempre a disposizione quando vogliamdaaearil corpo di vitalita. Possiamo serv

della conoscenza acquisita con lo studio deéieioni della SeKRealization Fellowshiper rendere il corpo efficier

sotto ogni aspetto. Un corpo libero da malattieebatezze si adatta meglio ai metodi di meditazionertu dei quali <
puod conseguire la realizzazione del Sé e rendstarinabili la coscienza umana e il corpo.

L'ENERGIA PROVIENE DALLA SORGENTE INTERIORE

Il cibo contiene una quantita limitata di energitale dalla qualgpossiamo attingere una certa forza. Ma quan
riserva corporea di energia vitale si esaurisceipid diventa inutile. Il rifornimento di energialte varie parti del corg
dipende dai raggi solari, dall'ossigeno, dalle @mst chimiche contenute nel ciba anchedalla quantita di energ
immessa nel corpo attraverso il midollo allungato.

Una certa quantita di energia € immagazzinata necoli, nelle ossa, nel midollo, nel sangue e ess$uti del corg
come in un accumulatore; ma ogni processo mergaiefivo o fisico comporta un consumo di energialgitLe tecnict
della SelfRealization Fellowship, messe in pratica corrett@me permettono di ricostituire l'energia attinge
direttamente alla sua sorgente nel corpo, ossimidollo allungato. L'energia vitale pud rifornireortinuament
l'organismo se il centro midollare & coscientemstiteolato dalla volonta.

Dovremmo quindi mettere in pratica ogni giorno itate scientifici per ricaricare il corpo di energiattingend
direttamente all'inesauribile sorgente interiotanétodo per ricaricare tutte le cellule del cogitingendo alla sorger
interiore €& spiegato in quedtazioneVi verra dimostrato che, grazie alla forza di vagri'energia puo permeare il co
per mezzo della contrazione muscolare 3 e pudesisieata dai muscoli mediante il rilassamento.

CREARE LA SALUTE E LA VITALITA' CON LA FORZA DI VOLONTA’
Gli insegnamenti della SelRealization Fellowship uniscono leggi fondamentali del benessere fisico, scopai
tempi remoti dagli yogi dell'india, al concetti @elffisiologia moderna. In occidente, alcuni atleinno imparato



sviluppare e a controllare determinati muscoli sadosi di esercizi meccanici, senza comprendereititiézare
consciamente il nesso scientifico che esiste ffartea di volonta e lo sviluppo fisico. La volormad essere impiegata
sviluppare Il corpo, ed essa stessa, a sua voksajlgppa con l'esercizio, come dimostranokithayogi dell'India ch
praticano numerose posizioniasana,per sviluppare e rafforzare la propria volonta.

Come viene insegnato in queskrioneJa forza di volonta e lo sviluppo fisico sono irpparto reciproco e si aiutan

vicenda. La tecnica della SeRealization Fellowship per ricaricare il corpo stohgue da tutti gli altri metodi perc

insegna il modo di concentrare l'attenzione sudfgia interiore- la sorgente diretta della forza e della vitalit®pe!

inviarla a tutti i tessuti del corpo per mezzo ddibrza di volonta. Lo studente coscienzioso cdesiache, mediar
guesta tecnica, puo sviluppare coscientementa $taa di volonta sia la forza fisica.

LA FORZA DI VOLONTA' E' IL FATTORE CHE CONTROLLA L'ENERGIA

Le membra e i muscoli si muovono per mezzo dellanta e dell'energia vitale. Potete dimostrarlo steissi. Alzate
braccio destro. Quali forze avete usato per salieilebraccio? Potreste rispondere: "La volonta'a Mipponiamo che
braccio sia paralizzato; la vostralontadi alzare il braccio sussisterebbe ancora, epmneste incapaci di farlo. Percl
Perché in questo casenergianon potrebbe scorrere liberamente lungo i nervinmescoli del braccio, trasformand
comando della volonta in azione.

Lasciate ora ricadere il braccio destro lungoahfio. Sentitelo vibrare di energia. Potreste fass®levarlo senza use
la volonta? No! Da questo semplice esperimento genehiaramente che per muovere una parte quatkhsorpo son
necessariganto I'energiaquanto la volonta.

Il flusso dell'energia vitale nei nervi sensori goypcato sia dalla volonta divina sia dalla volootdana. Il fluss
dell'energia vitale nel nervi motori invece é deterato unicamente dalla volonta uma@aianto piu forte € la volonta,
tanto maggiore ¢ il flusso di energia che raggiunge una data parte del corpo. Quando gli uomini e gli animali so
sotto l'influsso dell'ira sprigionano una forza abme, non perché i loro muscoli sono diventati iowpisamente piu for
durante gli attacchi d'ira, né perché proprio irigmmomenti la natura scarica una quantita maggibradrenalina ni
corpo. Lira stimola larolonta, facendo aumentare cosi I'afflusso di energia vi@l®rza, nei muscoli e in altre parti
corpo.

Generalmente gli esercizi ginnici sono meccanitbe tengono conto di quanto e stato illustratoringli esercizi ct
si basano soltanto sulla volonta inconscia e mecaaron fanno altro che ‘gonfiare’ i muscoli e slemno I'energia vitale
fluire nei muscoli e nei tessuti in modo appendicehte a garantire un beneficio temporaneo. Asooeo la mas:

muscolare senza che la vitalita delle cellule aunm@oporzionalmente. Seguendo gli insegnamentadgtlf-Realizatiol
Fellowship si puo imparare a vivificare ogni cedlulel corpo, coscientemente e volontariamente.

Contrarre i muscoli per mezzo della forza di vodont
Confronto tra il movimento meccanico e il movimemtdontario dei muscoli

Esempio A

I. Portare il braccio destro in avanti.
2. Appoggiare la mano sinistra sul bicipite destro.
3. Flettere I'avambraccio e osservare che, petteffie questo movimento meccanico, il
bicipite si contrae automaticamente. Notare chmlanta era rivolta a piegare il braccio e non atre il bicipite.

Esempio B

1. Abbandonare il braccio destro lungo il flancompletamente rilassato e inerte.
2. Con la mano sinistra stringere leggermenteciplie destro.
3. Chiudere gli occhi.
4. Quindi, senza flettere I'avambraccio, contrgntamente il bicipite al massimo, per mezzo datlanta.
5. Notare che la contrazione del bicipite & deteata dalla volonta; evitare che il braccio comp@/imenti
spontanei.
6. Rilassare lentamente |l braccio.
La contrazione del bicipite, se eseguita correttégmee il risultato dell'azione della volonta sulisnolo. Se vi ries:
difficile contrarre il bicipite, provate con i musicdell'avambraccio che alcuni riescono a con&r@on maggiore facilita).

RICARICARE DI ENERGIA IL CORPO MEDIANTE LA CONTRAZIONEE IL RILASSAMENTO
Contrarre usando la volonta, rilassare e percepire. La contrazione si produce quando l'energia & trasi
volontariamente a uno qualsiasi dei muscoli. Esisteari gradi di contrazione, a seconda della dtzadi energia cr
viene inviata al muscolo. Per poter spiegare Iaitacdi ricarica della SetRealization Fellowship accennero a tre gra

contrazione: leggera, media ed elevata.

Leggera: indica una modesta quantita di energia;
Media: indica una quantita maggiore di energia;
Elevata indica la massima energia possit



Nella contrazionelevatasi determina una lieve vibrazione nel corpo o nedlee del corpo che si sta
contraendo. Si avverte una sensazione piacevola@cooanteNon contrarre mai fino al punto di provare un
senso di sforzo o di disa.

L'allontanamento dell'energia dai muscoli corrispoaldédassamento. Anche nel rilassamento si possono
distinguere tre stadi o gradi progressivi: rilassamé&ggero, parziale e completo.

Esperiment|

1. Effettuando il seguente esercizio € possibile iddare i tre gradi di contrazione e di rilassameRtartare |
braccio destro in avanti, parallelo al suolo. Codita della mano sinistra stringere delicatamenteiffgwracci
destro sotto il gomito. Quindi contrarre e rilasslggermente I'avambraccio destro, aprendo e chilale
pugno le dita della mano destra. Ora, tenendo féawambraccio destro, rilassare la mano e le ditacepee
seguenti gradi della contrazione:

a) Leggera: chiudere delicatamente le dita dellaacvestra, formando un pugno semichiuso e rilashitiare
che i muscoli dell'avambraccio sono contratti sefjgkermente.

b) Media: stringere il pugno con forza come se deveststenere e sollevare un oggetto pesante. (
movimento determina una contrazione media.

c) Elevata: stringere piu forte le dita, finché tabcio non vibri lievemente, come se steste effettarate
sollevando un oggetto pesante. Questo movimentondieiiuna contrazione elevata.

Ora rilassare il braccio destro, abbandonandolodulniganco.

Nella seconda parte di questo esperimento si potrperaepire tre gradi di rilassamento che terminamoil
rilassamento completo dei muscoli del braccio.

Abbandonare il braccio destro lungo il fianco. Tetwrgli occhi chiusi, contrarre I'avambraccio fin
raggiungere il grado di contrazione elevata (colstrato al punto ‘c’).Notare che I'avambraccio vibra
effetto della contrazione.

a) Rilassamento leggero: rilassare leggermente ke pkrcependo nell'avambraccio un grado minimr
contrazione.

b) Rilassamento parziale: rilassare ulteriormentalita percependo nellavambraccio soltanto una l@
contrazione.

¢) Rilassamento completo: rilassare completamenti#de abbandonando il braccio, la mano e le ditegduil
fianco.

Nel corso della fase di rilassamento cercate di rendento che la volonta diminuisce, I'energia sira
dall'avambraccio, e i muscoli si rilassano gradualmente

Quando rilassate completamente |I'avambraccio, ateertche il braccio sia abbandonato lungo il fiar®e
rimane sollevato anche solo di poco, significa chiebmnaccio permane ancora una certa contrazionevit
Impedisce di ottenere un rilassamento muscolare comple

Questo esercizio pud essere eseguito con qualsiasidehrterpo, sdraiati su un letto rigido o su una c@a

stesa per terra.
2. Portare il braccio destro in avanti (con il paldela mano rivolto verso l'alto) fino all'altezzelld spalle
parallelamente al suolo. Appoggiare la mano sinistiasa a pugno sul palmo della mano destra e spa
verso il basso come se la mano sinistra pesasse o#rehili. Resistere a questa pressione contraendadtic
destro. Aumentaré pressione della mano sinistra come se pesasgaecichili. Per mezzo della volonta, sostenel
guesta pressione con la mano destra e contrarrgionaggnte il braccio destro, immettendovi piu eteergn la volonta.
Aumentare ancora la pressione della mano sinistnéecse pesasse oltre sette chili. Resistere aksipne aumentan
con la volonta la contrazione e I'energia nel bmdestro. Rilassare, lasciando cadere le bragaigad i fianchi.

3. Eseguire ora l'esercizio di 'sollevamento msiza esercitare alcuna pressione con la manar@drbraccio dest
in avanti (con il palmo della mano rivolto versalth), parallelamente al suolo, come nell'esperimeprecedent
Mantenere il braccio in questa posizione cercandmuohprendere che il braccio & mantenuto nellazimsé suddetta
una certa quantita di volonta e di energia. Seolanta venisse ritirata dal braccio destro, essadriebbe lungo il fian
attratto dalla forza di gravita. La stessa cosaadiabbe se i nervi dei braccio si paralizzassenoramvisamente
venissero recisi, o se I'energia fosse ritiratabdatcio in qualche altro modo. Contrarre ora @daio steso in avanti col
se si dovesse sollevare un peso immaginario d dlte chili. Contrarre ulteriormente, come se siedse sollevare prir
cinque e poi sette chili. Rilassare il bracciogeiarlo ricadere lungo il fianco.

E’ necessaria la volonta’ per sollevare un pesalere immaginario. La quantitai energia necessaria a sollevart
peso cresce in rapporto allaumento del peso stéssdorza di volonta’ e Energia che vengono trasmesse al bri
aumentano automaticamnete quando si solleva unmaggiore.

Se tocchiamo entrambi i poli di una batteria @kHtrpercepiamo nelle mani energia e tensione e8&imo un bicchiel
di latte o mangiamo quando siamo stanchi, ci rendi@onto che ne corpo affluisce una certa quandit&nergia. |
entrambi i casi I'energia e’ stata prodotta da gat#e esterno introdotto nel corpo.

Ma quando contraiamo o ricarichiamo volontariameihtéraccio, o qualsiasi altra parte del corpo (eomegl



esperimenti precedenti), I'energia si produce ss@mente grazie al potere della coscienza chesimee tramite |
volonta. Se ci limitiamo a immaginare di saettere I'energia al braccio destro, forse riesewr ad inviarne solo u
guantita minima; ma, ricorrendo coscientementefaliza di volonta, riusciremo invece ad inviare bccio una quanti
percettibile di energiaSe ricaricheremo il corpo contraendolo per mezzéladeolonta, scopriremo lo straordinar
legame che esiste fra la coscienza e il corpo.

Ad esempio, se inviamo l'energia al braccio depgpmezzo della volonta: 1) produciamo I'energia pkrcepiam
come forza; 2) determiniamo la contrazione dei rlisQuesto esperimento sta a dimostrare che lei@wza sotto forn
di forza di volonta é il fattore primario che madé I'afflusso dell'energia nel muscoli 0 in quadsiparte del corp
Inoltre, 'sollevando i pesi' con la volonta si seop legame essenziale fra la volonta e I'energiento piu grande e
volonta, tanto maggiore é l'affiusso di energiajuralsiasi parte del corpo.

Contrarre usando la volontdare fluire con la volonta I'energia vitale (peran@ della contrazione) in tutto il corp
in una parte qualsiasi di esso. Sentire che I'émetigra in tutto il corpo o in quella specificar|g apportando forzs
vitalita.

Rilassare e percepirdrilassare la contrazione e cercare di percepira palrte ricaricata la piacevole ed elettrizz
sensazione di nuova vitalita e di nuova for@arcare di sentire di non essere il corpo, ma la vita che sostier®iipo
Percepire la pace, la liberta e la maggiore congdpeza che si accompagnano alla calma procurédisptatica di ques
tecnica.

PERFEZIONATE L’ARTE DI RICARICARE IL CORPO DI ENER
Per infondere I'energia nel corpo, risulta ora entd quarto sia importante affidarsi sempre di piu allamiseillimitate

di energia vitale- che si pu0 attingere alla sorgente interiore détlacienza Cosmicae sempre meno alle fonti esterne.

Rendetevi padroni di questa utilissima tecnicaickrica mettendola in pratica con costanza e reg@laSe sare
metodici, fedeli, attenti e costanti nella praticeascun passo delle istruzioni della eélization Fellowship produl

risultati soddisfacenti e ben precisie tali da rafforzare il corpo e la mentee vi concedera una crescente realizza.
spirituale.

ALLEVIATE DISTURBI SPECIFICI CON GLI ESERCIZI Di RTARICA

La tecnica degli Esercizi di ricarica deve essesegaita matina e sera. Inoltre, i suoi principi si possonleare
anche per alleviare specifici disturbi. Ad esempigando vi sentite stanchi o nervosi, contraeteadoknte tutto il corp
contando mentalmente fino a tre. Poi espirate eapéahte e rilassate; ossia ritirate I'energia, &iemza e la volonta ¢
corpo. Rimanete immobili, assaporando la calmapemeade I'organismo. Ripetete varie volte.

Per guarire qualsiasi parte del corpo, contragiiagsate leggermente la parte stessa. Poi coatleggermente, men
contate mentalmente fino a dieci, cosi da distrteyde malattia ricaricando la parte malata del cocpn I'energi
risanante; quindi rilassatela. Ripetete dieci vydite volte al giorno o piu spesso. Potete curaiasipsi parte del cory
anche rimanendo sdraiati.

Mentre eseguite questo esercizio mantenete calléatolonta e il flusso dell'energia tenendo gticbi chiusi «
focalizzati nel centro della Coscienza Cristica lfrasopracciglia (ossia il centro della volontajsializzate I'energ
cosmica che viene indirizzata dalla forza di vodoattraverso il midollo allungato (la sorgente 'dekrgia cosmica r
corpo) alla parte del corpo che state contraendassando. [Vedere in proposito le 'Istruzioni peeguire gli Esercizi
ricarica', relative al legame che esiste tra lam@ che risiede nel Centro Cristico e la sorgeletéenergia che fluisce r
corpo attraverso il midollo allungato.]

Conservate il corpo nel suo pieno vigore unendwmktra coscienza umana alla Coscienza Cosmicasiam@zzo dec
Esercizi di ricarica sia soprattutto per mezzoalgikditazione. Evitate di suggestionare la mentdedimitazioni umant
malattia, vecchiaia o morte. Imprimete invece neflante questa verita: "lo sono I'Infinito che éediuto il corpo.
corpo, in quanto manifestazione dello Spirito, &ifp eternamente giovane e perfetto".

Sintesi dei benefici procurati dagli Esercizi diatiica

La tecnica:

e Spiritualizza il corpo e la coscienza. L'uomo, imgrado a vivere sempre di piu in virtt della Cosz@&iCosmica e
dipendere sempre meno dalle fonti esteriori diesdsimento, si avvicina maggiormente alla realizzezidi non essere
corpo, ma l'anima immortale, creata a immagine idi. Dopo aver conseguito tale consapevolezza, aiot@po s
spiritualizza, ossia comincia a perdere la suaittensateriale.

* Insegna il pranayama. La capacita di contrell&nergia vitale & essenziale per riuscire aitaedprofondamente.

» Sviluppa la forza di volonta. Una volonta #odttiene alla fine il controllo cosciente sulltavstessa.

* Ricarica il corpo di energia. Attingendoililthitata fonte interiore della vita cosmica, ibipo diventa instancabile.
e Cura le malattie e il nervosismo. La guarigioneotliene bombardando le imperfezioni del corpo carpérfett
energia creativa di Dio che sostiene la vita stessa

« Aiuta a prevenire le malattie. La giovinezza e dute del corpo possono essere conservate ricdnckncinqu



correnti praniche (nel corpo) che presiedono al&iev funzioni di cristallizzazione, circolazionessamilazione
metabolismo ed eliminazione, e alle cui disfunzemio dovute le malattie.

L'importanza spirituale degli Esercizi di ricarica

Gli Esercizi di ricarica SRF non sono comuni esgrginnici, ma una tecnica spirituale, cioé unanfardi pranayam
ossia il controllo cosciente del prana (o energi@e) nel corpo. Questi esercizi hanno una granmbortanza nella vost
regolare routine spirituale di meditazione; infattbn solo contribuiscono a mantenere il corporin stato di salute e
calma che favorisce la meditazione, ma aiutano eclontrollare coscientemente I'energia vitalgrdduietezza e
percezioni sensorie del corpo non costituirannoypitostacolo al conseguimento degli stati meditatiyperiori quand
avrete imparato a controllare perfettamente e easeinente I'energia vitale.

La serie completa dei 38 Esercizi di ricarica ¢oice la tecnica di ricarica, una delle Tecnichsebdella SRF. C
esercizi vanno eseguiti mattina e sera, possibilenenma della meditazione.

Istruzioni per eseguire gli Esercizi di ricarica

Nel 1916 ho scoperto i principi su cui si basandegercizi di ricarica. Ho inserito la serie contpléegli Esercizi, la ¢
esecuzione favorisce il benessere completo dedfisgo, nel programma della mia scuola Yogoda 8gés&ociety (

Ranci, in India. Tutti gli allievi della SelRealization Fellowship dovrebbero eseguire regodee gli Esercizi matting

sera, quale parte della loro regolare routine tsjaileé.

Lo scopo principale degli Esercizi consiste nehriicare la batteria corporea con I'energia cosrpeavivificare i
forma di pranayama o controllo dell'energia vitale.

Per ottenere i migliori risultati, eseguite ciascesercizio con attenzione e forza di volonta. Céiadgli occhi

concentrate lo sguardo nel centro della Coscienrati€ (Kutastha) fra le sopracciglia Il centro Cristicc
diametralmente opposto al centro midollare sitiad® base del cervello, € il centro della volon&l'momo. Il midollc
allungato e la porta principale attraverso cuidigia cosmica entra nel corpo. La volonta e ladatze aziona la 'porta’
midollo allungato. Tenendo gli occhi concentratl santro Cristico (Kutastha) e visualizzando I'gfi@rcosmica ct
fluisce nel corpo attraverso il midollo allungasb determina una connessione diretta fra la volent&lusso dell'energ
vitale.

Visualizzate I'energia cosmica che entra nel catpaverso il midollo allungato, e indirizzatela peezzo della forza
volonta verso la parte del corpo che state esedntaconcentrando I'energia nella zona centralgudila specifica par
del corpo.

Gli Esercizi di ricarica dovrebbero essere esegliiiria aperta, o almeno davanti a una finegiedascata. Eseguit
lentamente e con profonda concentrazionanblto piu utile eseguire correttamente ogni es@rgibche volte piuttos
che esegquirlo troppe volte in fretta e distrattaimen

Gli Esercizi devono essere eseguiti nell'ordinbikte.

E’ essenziale ricordare i tre punti seguenti: ese@li Esercizi senza fretta, con concentraziomelBordine stabilito.

Tutti gli esercizi possono essere eseguiti un nondérolte superiore a quello indicato; qualoraesbé aumentarne
numero, evitate di eseguirli frettolosamente. Roteiche eseguire uno o tutti gli esercizi piu d golte al giorno pt
alleviare la stanchezza o altri disturbi fisici.

Quando avrete imparato a memoria l'intera serié &sgrcizi, saranno sufficienti neadi quindici minuti per esegui
tutti e 38 nel numero di volte indicato per ciaseul essi. Controllando il tempo impiegato, vi rerete conto se |i st¢
eseguendo troppo rapidamente o troppo adagio.

Quando contraete una parte del corpo, iniziateadahtrazione leggera, passate poi alla mediareiaf quella elevat
Poi rilassate la parte, passando dalla contraztmata alla media e infine alla leggera contrazion

Non contraete mai bruscamente.

Non contraete mai fino al punto di provare un sedissforzo o disagio.

Non occorre mantenere la contrazi@hevatapiu di tre secondi per volta.

Le parti del corpo deboli o malate devono essenératie soldeggermente.

L'indicazione 'inspirare in due tempi' significaegsire un doppia inspirazione (una breve e unadymglle naric

'‘Espirare in due tempi' significa eseguire una @oggpirazione dalla bocca (una breve e una luniga)haa'. 'Hahaa

non & una sillaba pronunciata a voce alta, ma onataspirato’, simile a un sospiro, emesso pendontaggiore forz
L'espressione ‘doppia respirazione' significa ir@spied espirare nel modo appena descritto.

Quando non sono date particolari indicazioni rigaati la respirazione, si deve respirare tranquiate
naturalmente, senza cercare di sincronizzarepin@son la contrazione e il rilassamento.

Si raccomanda di procedere nel modo seguente: caniio dall'esercizio N. 1 e seguendo I'ordineikiabimparate

un numero di esercizi tale da poter essere eseguito 1520 minuti. Aggiungete ogni giorno uno o piu esedraiguell

che avete gia imparato (mantenendo il periodoutliste di esecuzione fra i 15 e i 20 minuti), fidaton avrete impare
tutti gli esercizi e non li avrete inclusi nellaut;me mattutina e serale.
Nota: se per una ragione qualsiasi non siete in gradeseljjuire i vari movimenti di un esercizio, esegjuitestess:



mentalmentecon gli occhi chiusi. Rendetevi conto che statéaindo I'energia a quella parte del corpo, propome s
steste eseguendo fisicamente I'esercizio.

1 Matteo 4,4

2Giovanni 1,1

3 La contrazione dei muscoli pud essere prodottaesi@ndendoli sia contraendoli. Negli Esercizi aiarica insegnati in questaezione
I'indicazionetenderesignificacontrarrei muscoli della parte del corpo che si sta esarditgN. d. E.].

4 Si possono tenere gli occhi aperti in quegli egéinicui é difficile mantenere I'equilibrio. Tutt@ € necessario rimanere sempre profondar
concentrati.



