La venerazione. 

Il primo esercizio è la venerazione. Intorno a te devi cercare ciò che è superiore a te. Il sentimento di ammirazione per tutto ciò che di buono e di bello la vita ci mostra rende nobile l’anima e dona la forza nei momenti di prova. Quando l’uomo vive nella venerazione la sua aura si accende di rosso – come il colore del sangue – e di azzurro-turchino come il colore del cielo. 

§. La calma. 

L’esercizio della calma richiede solitudine. Ritirandoti nel castello dell’anima passa in rassegna le gioie e i dolori, le azioni compiute. Giudica tutte le esperienze con distacco, come se fossero di un’altra persona. Sorge in tal modo la calma interiore.

§. Revisione. 

La sera prima di addormentarti o in un momento di pausa fa scorrere il nastro della giornata fino ad arrivare al momento dell’ultimo risveglio. Nell’esercizio il tempo si ribalta: vediamo le azioni della sera, poi quelle del pomeriggio e del mattino e mentre i movimenti ci appaiono invertiti noi stessi guardiamo come spettatori le scene della vita che prima ci era appartenuta. 

§. La meditazione. 

La meditazione autentica richiede che la mente si concentri su un pensiero preciso, chiaro come un cristallo. Il pensiero prescelto non deve essere un oggetto di fede, qualcosa che vada creduto alla cieca, ma deve corrispondere ad una effettiva esperienza spirituale. Esperienza che uomini eccezionali hanno compiuto e che altri possono ripetere. Le opere di scienza dello spirito sono pieni di tali contenuti: non vi è che da scegliere in assoluta libertà. La meditazione prescelta si accende nel centro dell’anima come una possente immaginazione, che a lungo risplende nel raccoglimento interiore.

§. Vita fiorente. 

Poni attenzione a tutto ciò che nella vita fiorisce, germoglia: un fiore che sboccia, un bambino che cresce, una forza che si sviluppa. Contemplando con intensità le manifestazioni della vita germogliante sorgerà nell’anima un’immagine: l’immagine del Sole del mattino che si innalza ed illumina il mondo.

§. Vita che appassisce. 

Successivamente presta anche attenzione alla vita che declina, alle forze che nel loro ciclo discendono. Anche adesso sorge una immagine corrispondente nell’anima: quella del lento alzarsi della luna nel cielo che si oscura. Bisogna accogliere con cura le impressioni della vita che germoglia e della vita che declina: spesso i due tipi di impressioni si intrecciano tra di loro. Come quando vediamo un vecchio malato che nello sguardo rivela la vivacità dello spirito. 

§. Suoni animati e inanimati. 

Dopo aver esercitato la vista a riconoscere ciò che fiorisce e ciò che appassisce, bisogna educare la sensibilità dell’orecchio. Ascolta un suono che proviene dal mondo inanimato: una pietra che cade, un ferro che batte, una campana. Immergiti nel suono e nella sensazione gradevole o sgradevole che ne deriva. 

Poi ascolta il suono emesso da un essere vivente: il canto di un uccello, il verso di un animale. Stavolta il suono proviene dalla interiorità di un essere animato ed esprime qualcosa della interiorità di quell’essere: una nota di piacere, di dispiacere. L’orecchio deve diventare sensibile: contemplando il suono emesso da un essere vivente deve imparare a capire l’anima che in quel suono si esprime. 

§. Ascoltare. 

Bisogna ascoltare anche gli uomini, compiendo un esercizio che nella vita ordinaria risulta difficile. In certi momenti ascolta le opinioni di altri, senza contrapporre il tuo punto di vista, senza contraddire. Ascoltando con assoluta serenità quanto hanno da dirci cerchiamo di capire gli impulsi, i bisogni, le sfumature dell’anima che ci sta di fronte e che attraverso la parola si rivela. Di tanto in tanto dobbiamo anche predisporci ad ascoltare con una certa fiducia le parole di bambini o di persone che manifestamente ci appaiono minori per ingegno.

§. Attenzione. 

Compiendo gli esercizi descritti, l’anima diventa più attenta a ciò che accade in sé stessa e fuori di sé, guarda il mondo con sensi più acuti. Un’anima sana non si fissa sull’aldilà o sulla fine del mondo, ma accoglie i tesori che trova nel tempo presente, nel luogo che il fato le ha destinato. Essere attenti ai segni che la vita ci manda, essere ben svegli è il segreto. 

§. Pietra – animale – pianta. 

Contempla una montagna che si staglia nel cielo con la sua nuda roccia, o un sasso immobile in un prato. Guarda con gli occhi del corpo o con la fantasia: percepirai una forma completamente scevra di passioni, priva di ansie, di tensioni, di paure, di speranze. È la forma del minerale, che si può immaginare circondata da un’aura blu-rossiccia.

Dopo esserti immerso in questa forma, sposta l’attenzione su un essere del regno animale: un gatto che si muove curioso in giardino, un leone che si lancia all’inseguimento della sua preda. Nei movimenti dell’animale si svelano gli impulsi, i desideri che si agitano nella coscienza crepuscolare di tale essere. Ogni organo dell’animale è espressione degli impulsi che regolano il suo comportamento. Bisogna immergersi nei movimenti dell’animale sino al punto che nella nostra anima vibri un sentimento corrispondente alla percezione della creatura vivente: un sentimento ben diverso da quello che sorgeva in noi spontaneamente quando ci soffermavamo sulle forme senza vita del mondo minerale. Si può giustamente immaginare un’aura dal colore rosso che sfuma nel giallo attorno alla figura dell’animale considerato.

In un terzo tempo ci si soffermi sulla forma di una pianta, radicata nella terra eppure mobile nella sua crescita verso l’alto. L’aura di questo essere vivente si lascia immaginare come verde e rosa; il sentimento che esso evoca nella nostra anima è invece qualcosa di intermedio tra il sentimento della pietra e quello dell’animale.

Evocando con grande fervore queste immagini e le loro risonanze nell’anima si impara a vivere in armonia con la natura, a comprendere il linguaggio segreto dei regni non umani, fino al punto da presentire le forze divine che animano la natura e reggono il cosmo.

§. Esercizio della Rosa+Croce. 

E’ un esercizio fondamentale per la profondità dei suoi contenuti e presuppone la capacità di visualizzare le singole immagini con la stessa chiarezza con la quale si pronunciano le parole di un discorso articolato.

I. Un campo di fiori; un prato verde. Ci si concentri sul mondo vegetale, completamente privo di passioni, abbandonato alla luce solare come in un sonno senza sogni. La mente viva con intensità il colore verde, il colore della vegetazione.

II. L’attenzione si sposti sulla figura di un uomo carico di passioni interiori e di forti emozioni che gli si dipingono sul volto con un intenso colore rosso. La mente viva con intensità il colore rosso, il colore delle passioni dell’anima.

III. L’immagine della Rosa, la sintesi dei due momenti. Il verde gambo della Rosa testimonia la purezza della vita vegetale, ma i suoi petali sono rossi come il sangue, come le intense passioni dell’uomo. L’immagine della Rosa ci dice che le passioni possono essere nobilitate, e senza perdere la loro forza possono diventare pure come sono puri i fiori dei prati. 

IV. La Croce Nera. Si visualizzi il grande simbolo preistorico della croce, che raffigura l’uomo eretto verso il cielo, con le braccia estese parallele alla terra. La croce è nera: l’uomo deve morire alle proprie passioni ordinarie, a ciò che lo muove e lo trascina nel fiume dell’esistenza. 

V. Dalla Croce fioriscono Sette Rose, le loro corolle fiammeggiano luminose. Sono le passioni dell’anima che si trasformano in forze dello spirito.

§. Il seme e la pianta. 

Procurati il seme di una pianta o di un albero ben conosciuti.

Avendolo tra le dita, osserva la forma, il colore e contemporaneamente immagina che questo seme gettato nella terra metta radici, cresca verso l’alto come tronco, ramifichi, fiorisca e produca frutti nei quali ancora una volta sono posti semi.

L’intera pianta si evolve dal minuscolo seme. Considera: “l’invisibile diventerà visibile”. Sviluppando intensamente questo esercizio apparirà alla vista l’aura del seme – come una fiammella color lilla-azzurrognolo.

§. La pianta e il seme. 

Osserva una pianta quando essa è piena di linfe vitali e con l’immaginazione prevedi il suo lento appassire. Le foglie avvizziscono, si spengono i colori dei petali, la pianta rinsecchisce e si piega verso il basso. Ma pensa: “il visibile contiene l’invisibile”. Nella pianta è il seme: germe di una nuova nascita.

L’aura della pianta contemplata con strenuo esercizio apparirà celeste-verdognola con un orlo giallo-rosso, come i colori del tramonto.

§. Il desiderio. 

Nella vita quotidiana capita di osservare persone che nel loro atteggiamento o con la loro espressione mostrano di desiderare ardentemente qualcosa. Rievoca nella mente questo genere di persone,notando come attraverso di esse diventi visibile la brama.

L’esercizio susciterà nella coscienza immaginativa la visione di un’aura di colore rosso con un orlo violaceo attorno alla persona che si sforza di appagare il proprio desiderio intenso.

§. La soddisfazione. 

Anche la soddisfazione di un desiderio suscita nell’aura della persona una modificazione di colori che può essere percepita o semplicemente immaginata in un esercizio. L’individuo a cui è stato soddisfatto un desiderio e che più non desidera appare avvolto in un’aura gialla con orlo verde.
