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Miei cari,
con questo opuscolo sul Circolo mondiale di preghiera 

della Self-Realization Fellowship, desidero invitarvi a 
unirvi a noi per aiutare gli altri con il potere dinamico 
della preghiera.

Leggendo ogni giorno sui giornali della comparsa di 
nuove malattie, di nuovi disastri o crisi internazionali che 
portano il mondo sulla soglia di un’altra guerra, tante 
persone avvertono un profondo senso di insicurezza per se 
stesse e per i propri cari. Siamo arrivati al punto in cui 
molti si chiedono: “C’è forse qualcosa su cui posso contare 
in questo mondo? Qualcosa che posso fare per difendere 
la pace e la sicurezza che desidero per me e per il resto 
dell’umanità?”.

Sono domande che ci toccano tutti profondamente. Ma 
esiste una risposta a questi problemi che turbano il nostro 
cuore. L’unica ragione per cui gli individui soffrono di di-
sarmonie fisiche ed emotive – la stessa ragione per cui le 
nazioni sono turbate da conflitti sociali e internazionali – è 
che con i loro pensieri negativi e le loro azioni sbagliate si 
sono separati dalla Fonte della forza e della grazia.

Oggi, forse più che mai, è indispensabile contrastare 
questa negatività. Se aspiriamo a qualcosa di più di un’in-
quieta esistenza su questa terra, dobbiamo rinsaldare il 
contatto con la Fonte divina. Questo è lo scopo del Circolo 
mondiale di preghiera della Self-Realization Fellowship. 
Perciò vi invito a riflettere profondamente sul messaggio 
contenuto in questo opuscolo, che spiega come ogni uomo, 
donna o bambino, di qualsiasi razza o religione, possa con-
tribuire fattivamente alla guarigione e alla sicurezza dei 
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suoi cari, come pure alla propria. Ciascuno di voi, impe-
gnandosi nella preghiera e avvalendosi del suo potere – 
l’illimitato potere di Dio immanente in ogni essere umano 
– può contribuire molto a promuovere l’armonia fra le tra-
vagliate nazioni di questo mondo.

Ci auguriamo che vogliate unirvi a questo Circolo mon-
diale di preghiera, affinché in ogni angolo della terra gli 
uomini e le donne si risveglino a una più chiara consape-
volezza del proprio divino potere interiore e lo manifestino 
esteriormente come pace e fratellanza tra tutti i popoli.

In divina amicizia

Sri Daya Mata 
Terzo Presidente della Self-Realization Fellowship



“Una preghiera intensa e profonda riceverà certa-
mente risposta da Dio. Applicando la scienza alla 
religione, la vostra incerta fiducia nelle potenzialità 
dello spirito può trasformarsi in attuazione dei più 
elevati conseguimenti”.

v v v

“La maggioranza degli esseri umani ritiene che il 
corso degli eventi sia qualcosa di naturale e inevita-
bile. Non sanno quali radicali cambiamenti si pos-
sano ottenere con la preghiera”.

v v v

“Il Signore è la Madre di tutte le madri, il Padre di 
tutti i padri, l’unico Amico in tutti gli amici. Se pen-
serete sempre al Signore come a Colui che vi è più 
vicino tra coloro che vi sono vicini, vedrete accadere 
nella vostra vita molti prodigi”.

Paramahansa Yogananda
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Dio è l’amore che sostiene l’universo, l’oceano di vita e di 
potere che pervade l’intera creazione. I metodi scientifici di 
preghiera ci consentono di entrare consapevolmente in sin-
tonia con quell’infinito Potere e di guarire il corpo, la mente 
e l’anima. I metodi e i principi descritti in questo opuscolo 
possono essere adottati da chiunque, qualunque sia la sua 
religione, perché non si basano su dogmi o credenze, ma 
sull’applicazione di leggi universali.

La forza della preghiera

Per gli scettici la preghiera è una pia illusione, una vaga 
e vana speranza di realizzare i propri desideri. Spesso si 
ricorre alla preghiera solo quando ci si trova in una situa-
zione disperata e ogni altro tentativo si è rivelato inefficace. 
Paramahansa Yogananda ha insegnato invece che la vera 
preghiera è scientificamente valida, perché si basa su leggi 
ben precise che regolano tutta la creazione, ed è una neces-
sità quotidiana, se si vuole vivere un’esistenza armoniosa. 
Il nostro corpo fisico e il mondo della materia, ha spiegato 
Paramahansaji, sono effetto della condensazione di invisibili 
strutture di energia. Questa energia è a sua volta manifesta-
zione di strutture ancora più impalpabili, fatte di pensiero, 
la vibrazione più sottile che governa tutte le manifestazioni 
dell’energia e della materia. In principio Dio ha dato vita 
all’intera creazione sotto forma di pensieri o idee. La Divina 
Coscienza volle poi che quelle forme-pensiero si condensas-
sero in luce ed energia, e infine nelle più dense vibrazioni 
della materia.

In quanto esseri umani, fatti a immagine di Dio, noi 
differiamo dalle forme meno evolute della creazione: siamo 
infatti liberi di usare questi stessi poteri del pensiero e 
dell’energia. Con i pensieri che abitualmente intratteniamo 
e in base ai quali agiamo, creiamo le circostanze della nostra 
vita. La preghiera scientifica si fonda sulla comprensione di 
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questa verità e sull’applicazione delle forze universali della 
creazione. La preghiera permette di entrare in sintonia con le 
divine forme-pensiero della salute, dell’armonia e della per-
fezione, e si serve poi della forza di volontà per convogliare 
l’energia in modo che queste forme ideali si materializzino.

La preghiera è la scienza che ci consente di far entrare 
la mente e la volontà umana in sintonia con la coscienza e 
la volontà divina. Grazie alla preghiera creiamo un rapporto 
di amore e di intimità con Dio, e la Sua risposta non può 
mancare. Nell’autobiografia di Paramahansa Yogananda 
leggiamo:

“Il Signore risponde a tutti e si adopera per tutti. Rara-
mente gli uomini si rendono conto di quanto spesso Dio 
esaudisca le loro preghiere. Senza parzialità nei confronti 
di alcuni, il Signore presta ascolto a tutti coloro che si rivol-
gono a Lui fiduciosi. I suoi figli dovrebbero nutrire sempre 
una fede profonda nell’amorevole benevolenza del loro Pa-
dre onnipresente”.

Attingendo con pazienza e costanza all’illimitato potere 
di Dio, noi possiamo creare, con il Suo amorevole aiuto, qual-
siasi circostanza desideriamo e far svanire difficoltà e malat-
tie, non soltanto per noi stessi, ma anche per gli altri.

Inviare agli altri energia risanante

Come possiamo aiutare gli altri con le nostre preghiere? 
Nello stesso modo in cui aiutiamo noi stessi: inculcando nella 
coscienza idee positive di salute, successo e ricettività verso 
l’aiuto divino. Paramahansa Yogananda ha affermato:

“Appena si libera dagli elementi di disturbo, ovvero dalle 
‘interferenze’ dell’irrequietezza, la mente umana è in grado 
di svolgere le stesse funzioni dei complessi strumenti ra-
diofonici, inviando e ricevendo pensieri ed escludendo quelli 
indesiderati. Come la potenza di una stazione radiotrasmit-
tente dipende dalla quantità di energia elettrica che può 
utilizzare, così l’efficienza di una radio umana dipende da 
quanta forza di volontà possiede l’individuo”.
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La mente dei maestri illuminati,1 la cui volontà è in 
perfetta sintonia con la volontà di Dio, può trasmettere il 
potere divino per risanare all’istante il corpo, la mente e l’a-
nima. Negli scritti e nei discorsi di Paramahansa Yogananda 
troviamo molti esempi di guarigioni di questo tipo. Egli ha 
spiegato che, anche se sembrano miracolose, le guarigioni 
divine sono il risultato naturale dell’azione scientifica delle 
leggi universali della creazione. Trasmettendo idee divine di 
perfezione con una forza di volontà e un’energia sufficienti 
a permetterne la manifestazione nella mente e nel corpo di 
altre persone, questi maestri illuminati attivano gli stessi 
processi con cui fu creata ogni cosa nell’universo.

Chiunque preghi seguendo questi principi scoprirà che 
anche le sue preghiere esercitano un influsso tangibile sulla 
realtà. Ovviamente il potere di ciascuno di noi è inferiore a 
quello che un maestro è capace di trasmettere; ma quando 
si uniscono le preghiere di migliaia di persone, le potenti vi-
brazioni di pace e di guarigione divina che si sprigionano 
contribuiscono considerevolmente a realizzare i risultati de-
siderati. Proprio a questo scopo Paramahansa Yogananda ha 
ideato il Concilio mondiale di preghiera e il Circolo mondiale 
di preghiera della Self-Realization Fellowship.

Il servizio più alto che si possa rendere all’umanità

La persona dotata di sensibilità spirituale sente la sof-
ferenza degli altri come fosse la propria. In un mondo tra-
vagliato come il nostro, in cui migliaia e migliaia di esseri 
umani sono sconvolti dalla guerra, dalla povertà, dalle ma-
lattie, soffrono di stati ansiosi e mancano di uno scopo nella 
vita, è naturale che le persone sensibili si preoccupino per le 
condizioni in cui versano i propri fratelli e le proprie sorelle 
di ogni paese, e spesso si chiedano: “Cosa posso fare per alle-
viare i problemi del mondo?”.

1	 Coloro che, avendo raggiunto il dominio di sé, hanno realizzato la propria 
identità con lo Spirito onnipresente.



“L’uomo è giunto a un momento storico cri-
tico, in cui deve rivolgersi a Dio se vuole evitare le 
conseguenze dei suoi pensieri sbagliati. Dobbiamo 
pregare, e non solo alcuni di noi, ma tutti. Dob-
biamo pregare con semplicità, fervore, sincerità, e 
con intensità sempre più grande, via via che cresce 
la nostra fede.

“Dobbiamo influire sui governanti di questo 
mondo, chiedendo allo Spirito di Dio di discen-
dere nel loro cuore e nella loro mente. Dobbiamo 
cambiare noi stessi, ciascuno di noi, chiedendo a 
Dio di aiutarci a vivere in modo da rendere possi-
bile la pace.

“Dobbiamo pregare in chiesa, a casa, in treno, 
in automobile, sul lavoro, e farlo con costanza. 
Ognuno di noi è importante. La capacità di ogni in-
dividuo di chiedere l’aiuto divino è un anello neces-
sario nell’aurea catena dell’armonia e della pace.

“La preghiera è una manifestazione dina-
mica di amore da parte di chi, con sincero inte-
resse, cerca l’aiuto di Dio per l’umanità. Con le 
vostre preghiere e con le azioni ispirate da que-
ste preghiere, voi potete contribuire a cambiare il 
mondo”.

Dag Hammarskjold,  
all’inaugurazione della Sala di Preghiera

del Quartier Generale delle Nazioni Unite



11

La risposta di Paramahansa Yogananda è di una chia-
rezza esemplare: “Soltanto la coscienza spirituale – la realiz-
zazione della presenza di Dio in noi stessi e in ogni altro es-
sere vivente – può salvare il mondo. In mancanza di questa 
condizione, non vedo alcuna possibilità di pace. Iniziate da 
voi stessi. Non c’è tempo da perdere. Avete il dovere di fare la 
vostra parte per portare il regno di Dio sulla terra”.

Realizzate interiormente la presenza e l’amore di Dio e 
irradiateli esteriormente. I grandi santi e i maestri di ogni 
epoca hanno insegnato che questa è l’unica risposta concreta 
ai problemi dell’umanità, perché esiste un rapporto dinamico 
tra la nostra coscienza e le condizioni mondiali. Quando si 
parla di problemi ‘politici’, ‘sociali’ o ‘internazionali’, spesso 
non ci si rende conto che queste situazioni non sono che la 
somma dei pensieri e delle azioni di milioni di singoli indivi-
dui. L’unico modo per cambiare le condizioni mondiali consi-
ste perciò nel cambiare se stessi. Paramahansa Yogananda 
ha detto:

“Gli improvvisi cataclismi che avvengono nella natura, pro-
vocando devastazioni e danni collettivi, non sono ‘opera di 
Dio’. Questi disastri sono effetto dei pensieri e delle azioni 
dell’uomo. Ogni volta che nel mondo l’equilibrio fra le vibra-
zioni del bene e quelle del male sarà turbato da un accumulo 
di vibrazioni dannose, conseguenza delle azioni e dei pen-
sieri errati degli esseri umani, vedrete accadere disastri...

“Le guerre non sono provocate da qualche ineluttabile 
azione divina, ma dall’imperante egoismo e materialismo... 
Quando nella coscienza umana predomina il materialismo, 
si sprigionano sottili vibrazioni di negatività, la cui forza 
complessiva turba l’equilibrio elettrico della natura: è allora 
che si verificano terremoti, inondazioni e altri disastri”.

La comunione con Dio consente di guarire dal 
male individuale e collettivo

Paramahansaji ha però sottolineato che le vibrazioni 
negative dell’egoismo, dell’avidità e dell’odio – causa di 
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malattie e infelicità per gli individui, e di guerre e calamità 
naturali per le nazioni – si possono debellare se un numero 
sufficiente di persone cerca il contatto con Dio nella medi-
tazione e nella preghiera. Cambiando noi stessi, cioè condu-
cendo una vita spirituale ed entrando in comunione con Dio, 
diffondiamo spontaneamente vibrazioni di pace e armonia 
che contribuiscono in modo rilevante a contrastare gli effetti 
negativi di uno stile di vita disarmonico.

Quindi, la preghiera per gli altri, essendo uno strumento 
per trasmettere il potere risanante di Dio, rappresenta una 
delle più alte forme di servizio che si possano rendere all’u-
manità. L’aiuto materiale, l’assistenza sociale e altre forme 
di solidarietà sono valide e necessarie per dare agli altri un 

L’ambasciatore dell’India negli Stati Uniti, Dr. Binay Ranjan Sen, con Pa-
ramahansa Yogananda, in occasione di un incontro avvenuto nel 1952 alla 
Casa Madre della Self-Realization Fellowship di Los Angeles. L’ambascia-
tore Sen disse più tardi: “Se avessimo oggi un uomo come Paramahansa 
Yogananda alle Nazioni Unite, probabilmente il mondo sarebbe un luogo 
migliore”.
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temporaneo sollievo dalla sofferenza, ma la preghiera, se 
praticata in modo scientifico, combatte la sofferenza alla ra-
dice perché contrasta i pensieri negativi dell’umanità.

Partecipando al Circolo mondiale di preghiera, ciascuno 
di noi può contribuire nel modo più efficace a promuovere la 
pace e il benessere dell’umanità e di ogni persona cara che 
abbia bisogno di aiuto.

Un Circolo mondiale di preghiera

Uno dei modi in cui Paramahansa Yogananda ha ser-
vito l’umanità è stato pregando per la pace nel mondo e per 
la guarigione dalle disarmonie fisiche, mentali e spirituali. 
Ogni mattina, assorto nella meditazione profonda, egli invo-
cava l’intervento divino per le persone che avevano chiesto 
il suo aiuto, e inviava loro energia risanante eseguendo una 
tecnica semplice ma molto efficace (descritta a pagina 18). 
In seguito, Paramahansaji chiese alla comunità monastica 
dell’Ordine della Self-Realization Fellowship di unirsi a lui 
nell’offrire questo servizio all’umanità. Nacque così il Conci-
lio di preghiera della Self-Realization Fellowship.

Questo Concilio ha continuato ininterrottamente a 
operare negli anni sotto la guida dei successori spirituali di 
Paramahansa Yogananda. I membri del Concilio meditano 
e pregano profondamente per gli altri ogni mattina e ogni 
sera, ed eseguono la tecnica di guarigione praticata e inse-
gnata da Paramahansaji. Le innumerevoli lettere inviate 
alla Self-Realization Fellowship da coloro che hanno chiesto 
e ottenuto aiuto sono altrettante testimonianze dell’illimi-
tato potere divino trasmesso dal Concilio di preghiera per 
favorire la guarigione del corpo, della mente e dell’anima.

Paramahansa Yogananda esprimeva spesso il desiderio 
che il Concilio di preghiera si avvalesse del contributo dei 
membri e degli amici della Self-Realization Fellowship di 
ogni Paese, creando così un’unione spirituale di cuori sensi-
bili e solidali, ovvero un Circolo mondiale di preghiera. Dal 
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momento in cui è nato il Circolo mondiale, le preghiere dei 
suoi componenti sparsi in ogni angolo della terra hanno con-
tribuito a creare un’ondata crescente di forza divina, che cir-
conda il mondo di armonia, pace e buona volontà.

Ci auguriamo che vorrete contribuire a rafforzare 
quest’onda risanante con il potere spirituale delle vostre 
preghiere. Nei templi, nei centri e nei gruppi di meditazione 
della Self-Realization Fellowship si tengono settimanalmente 
dei Servizi di preghiera. Se non avete modo di partecipare a 
questi servizi, o se seguite altri insegnamenti spirituali, po-
tete tenere privatamente un servizio ogni settimana a casa 
vostra (seguendo le istruzioni riportate a pagina 21). Come 
si è già accennato, i principi di base della preghiera e della 

Paramahansa Yogananda e il Mahatma Gandhi, a Warda, India, 1935
Yogananda sta leggendo un appunto che Gandhi gli ha scritto (era un 
lunedì, il giorno di silenzio per il Mahatma). L’indomani Gandhi chiese a 
Sri Yogananda di essere iniziato alla scienza del Kriya Yoga.
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Monumento eretto in memoria di Gandhi 
e dedicato alla pace mondiale

Lake Shrine della Self-Realization Fellowship

Un’urna collocata presso Lake Shrine (Santuario del lago), sito a Paci-
fic Palisades, California, contiene parte delle ceneri del Mahatma Gan-
dhi, inviate dall’India a Paramahansa Yogananda da un noto giornalista 
ed editore che conosceva il profondo legame spirituale che univa i due 
grandi uomini.

“Gli scienziati dicono che se mancasse la forza coesiva che tiene uniti 
gli atomi di cui è composto il globo terrestre, quest’ultimo si sgretolerebbe 
e noi cesseremmo di esistere. Come vi è una forza coesiva nella materia 
inerte, così deve esserci in tutte le cose animate; questa forza è l’Amore. La 
vediamo tra padre e figlio, tra fratello e sorella, amico e amico. Ma dob-
biamo imparare a usare questa forza nelle interazioni tra tutto ciò che vive; 
conoscere Dio vuol dire saperla usare”.

v v v

“Nessuno sforzo è completo senza la preghiera, senza prendere atto che 
anche la più grande e nobile impresa umana non può avere effetto se non 
reca con sé la benedizione di Dio”.

Mahatma Gandhi
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guarigione descritti in questo opuscolo sono applicabili da 
chiunque, a prescindere dalla confessione religiosa. Se desi-
derate far parte del Circolo mondiale di preghiera della Self-
Realization Fellowship, vi invitiamo a prendere visione del 
modulo di iscrizione che trovate alla fine di questo opuscolo.

Richieste di preghiera

Potrete inoltrare le vostre richieste di preghiera, per voi 
stessi o per altre persone, tramite il nostro sito Internet, per 
posta, per telefono o via fax. Tutte le richieste ricevono imme-
diata e amorevole attenzione da parte dei membri del Conci-
lio di preghiera. I nomi segnalati sono inclusi per tre mesi nei 
servizi di guarigione che si tengono ogni mattina e ogni sera; 
per poter beneficiare della forza risanante non è necessario 
che le persone per cui si prega siano presenti ai servizi.

Le richieste di preghiera sono strettamente confiden-
ziali. Non è necessario fornire una descrizione del problema 
in questione, a meno che il richiedente non desideri farlo. 
Tutto ciò che occorre al Concilio e al Circolo mondiale di pre-
ghiera è il nome della persona per la quale si desidera la 
guarigione. Se i componenti di un circolo di preghiera sono 
a conoscenza dei particolari di un dato problema, non do-
vrebbero parlarne, per evitare il rischio di indebolire la forza 
della preghiera con associazioni mentali negative. I mem-
bri del gruppo sono esortati invece a concentrarsi esclusiva-
mente sul potere risanante di Dio e sullo stato di perfezione 
che dovrà prendere il posto della disarmonia fisica, mentale 
o spirituale che si intende sanare.

IL SERVIZIO DI PREGHIERA

(Durata: 15-20 minuti)

Il servizio di preghiera descritto qui di seguito viene 
condotto nelle comunità monastiche, nei templi, centri e 
gruppi di meditazione della Self-Realization Fellowship di 
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tutto il mondo. Si avvale di due elementi fondamentali della 
preghiera scientifica: il pensiero e l’energia. Innanzitutto, 
si trasmettono pensieri di perfezione e di sintonia con l’a-
iuto divino a tutte le persone che ne hanno bisogno. Poi, ese-
guendo la tecnica insegnata da Paramahansa Yogananda, si 
invia loro energia risanante.

1.	 Preghiera di apertura.

2.	 (Facoltativo) Lettura di un breve brano tratto dagli 
scritti di Paramahansa Yogananda e/o esecuzione di uno 
dei suoi Canti cosmici.

3.	 Breve meditazione. Sintonizzate i vostri pensieri con la 
presenza risanante di Dio, praticando le tecniche di me-
ditazione insegnate nelle Lezioni della Self-Realization 
Fellowship (se le conoscete). Poi, rivolgete mentalmente 
al Signore un’intensa preghiera per tutti coloro che 
hanno chiesto l’aiuto del Concilio di preghiera. Potete 
inoltre pregare specificatamente per i vostri cari o per 
voi stessi, chiedendo a Dio di aiutarvi a superare le vo-
stre difficoltà.

Concentrando l’attenzione nel punto tra le sopracciglia,2 
raffiguratevi la luce vibratoria di Dio. Sentite che è la Di-
vina Coscienza onnipotente a inviare attraverso il vostro 
occhio spirituale i raggi delle Sue vibrazioni risananti a 
tutti quelli che hanno richiesto preghiere di guarigione. 
È possibile che proviate un senso di pace, o una specie di 
formicolio, o una particolare sensazione nel punto fra le 
sopracciglia. In ogni caso, siate profondamente convinti 
che il potere risanante di Dio raggiunge le persone per le 
quali state pregando e le benedice.

2	 Nel corpo, questo è il centro della concentrazione e della volontà, spesso chia-
mato ‘occhio spirituale’ o ‘occhio singolo’ dell’intuizione; è la via di accesso agli 
stati di coscienza più elevati. Gesù si riferiva alla luce divina che si percepisce 
con l’occhio spirituale quando ha detto: “Se il tuo occhio è singolo, tutto il tuo 
corpo sarà pieno di luce” (Matteo 6, 22).
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4.	 (Facoltativo) Dopo il periodo di meditazione, se lo si desi-
dera, si potrà ripetere una breve affermazione (su come 
vanno eseguite le affermazioni si veda Affermazioni 
scientifiche di guarigione di Paramahansa Yogananda, 
parte I, capitolo 5).

5.	 Esecuzione della tecnica di guarigione insegnata da Pa-
ramahansa Yogananda (descritta più avanti).

6.	 Preghiera di chiusura per la pace nel mondo.

Tecnica di guarigione insegnata 
da Paramahansa Yogananda

La scienza moderna ha dimostrato che ogni cosa nell’u-
niverso è composta di energia, e che le apparenti diversifica-
zioni fra solidi, liquidi, gas, suono e luce sono mere differenze 
di frequenza vibratoria. Allo stesso modo, le grandi religioni 
del mondo affermano che ogni cosa creata ha origine dalla 
cosmica energia vibratoria dell’Om3 o Amen, la Parola (o 
Verbo), ovvero lo Spirito Santo. “In principio era il Verbo, e 
il Verbo era presso Dio e il Verbo era Dio... Per mezzo di lui 
furono fatte le cose tutte, e senza di lui nulla fu fatto di ciò 
che è stato fatto” (Giovanni 1, 1-3).

“Così dice l’Amen, il testimone fedele e verace, il princi-
pio delle cose da Dio create” (Apocalisse 3, 14). Come la vi-
brazione di un motore acceso produce un suono, così il suono 
onnipresente dell’Om è il fedele testimone dell’opera del ‘Mo-
tore cosmico’, che sostiene ogni forma di vita e ogni particella 
della creazione per mezzo dell’energia vibratoria.

3	 Om è la parola sanscrita radice di ogni cosa, ovvero il suono primordiale, simbolo di 
quell’aspetto della Divinità che crea e sostiene tutto l’universo; è la vibrazione cosmica. 
L’Om dei Veda divenne la sacra parola Hum dei tibetani, l’Amin dei musulmani e l’Amen 
di egiziani, greci, romani, ebrei e cristiani. Si può entrare in contatto con l’Om praticando 
le tecniche di meditazione della Self-Realization Fellowship. Questa comunione estatica 
con l’invisibile Potere divino, “il Consolatore, che è lo Spirito Santo” (Giovanni 14, 26), è 
il vero fondamento scientifico della preghiera. 
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Con la concentrazione e la forza di volontà, possiamo 
accrescere consciamente la riserva di energia cosmica del 
corpo. Possiamo inviare questa energia a ogni parte del corpo, 
o rilasciarla nuovamente nello spazio dalla punta delle dita 
(che fungono da sensibili antenne di trasmissione), e inviare 
questa forza risanante a chi ne ha bisogno, anche se è di-
stante migliaia di chilometri. Mediante la grande vibrazione 
dell’Om possiamo entrare direttamente in contatto con la 
coscienza onnipresente di Dio, nella quale non esistono gli 
illusori concetti di spazio e tempo. Si stabilisce così un con-
tatto istantaneo tra le sincere richieste di chi ha bisogno di 
aiuto e l’energia concentrata inviata da coloro che pregano 
ed eseguono la tecnica illustrata qui di seguito.

(Eseguite questa tecnica in piedi)

1.	 A occhi chiusi, pregate: “Padre Celeste, Tu sei onnipre-
sente, Tu sei in tutti i Tuoi figli; manifesta la Tua presenza 
risanante nei loro corpi”. Sempre a occhi chiusi, strofi-
nate insieme vigorosamente i palmi delle mani per 10-20 
secondi. (Questo movimento, come pure quello descritto 
nel paragrafo successivo, è un mezzo molto efficace per 
convogliare e percepire l’energia nelle mani). Allo stesso 
tempo concentratevi profondamente sull’energia cosmica 
che fluisce nel vostro corpo lungo il midollo allungato4 

4	 I trattati di yoga spiegano che l’energia cosmica entra nel corpo principal-
mente dal midollo allungato, posto alla base del cervello. Nelle sacre scritture, 
il midollo allungato è chiamato ‘la bocca di Dio’, mentre l’energia vibratoria 
cosmica è chiamata la ‘Parola’, il ‘Verbo’ o Om. Gesù ha affermato: “Non di 
solo pane [le fonti materiali di energia come il cibo, l’acqua e l’ossigeno] vivrà 
l’uomo, ma di ogni parola che esce dalla bocca di Dio” (Matteo 4, 4).

Paramahansa Yogananda illustrava questo principio paragonando il corpo 
alla batteria di un’automobile. La vita della batteria dipende solo parzialmente 
dall’acqua distillata e dagli altri componenti chimici immessi dall’esterno; la 
batteria ha anche bisogno di essere ricaricata dalle vibrazioni della corrente 
elettrica prodotta dalla dinamo, che le permettono di produrre altra energia 
dalle sostanze chimiche che contiene. Non è possibile ricaricare una batteria 
d’auto scarica semplicemente rifornendola di nuove sostanze chimiche; per 
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per poi propagarsi nelle braccia e nelle mani. Via via che 
l’energia si concentra nelle braccia e nelle mani, perce-
pirete una sensazione di calore e un leggero formicolio 
in queste parti del corpo. Non irrigiditevi, mantenete il 
corpo rilassato in ogni momento. Ora sollevate le braccia, 
distendendole in avanti all’altezza della fronte, e cantate 
Om. Mentre cantate Om abbassate lentamente le brac-
cia davanti a voi, fino a farle ricadere lungo i fianchi. 
Contemporaneamente, raffiguratevi e percepite l’ener-
gia risanante che dalle vostre mani fluisce verso coloro 
che hanno bisogno di guarigione.

2.	 Pregate: “Padre Celeste, Tu sei onnipresente, Tu sei in 
tutti i Tuoi figli; manifesta la Tua presenza risanante 
nelle loro menti”. Ruotate rapidamente le mani una in-
torno all’altra (in senso orario). Le mani diverranno pre-
sto cariche di energia cosmica. Concentratevi sull’ener-
gia cosmica che entra dal midollo allungato e si riversa 
nelle mani. Continuate a ruotarle per 10-20 secondi. Ora 
sollevate le braccia, distendendole in avanti all’altezza 
della fronte, e cantate Om. Abbassate lentamente le 
braccia davanti a voi, raffigurandovi al tempo stesso la 
vibrazione risanante che fluisce dalle vostre mani verso 
coloro per i quali state pregando.

3.	 Pregate: “Padre Celeste, Tu sei onnipresente, Tu sei in tutti 
i Tuoi figli; manifesta la Tua presenza risanante nelle loro 
anime”. (Ripetete la tecnica descritta al punto 1).

4.	 Con le mani alzate, cantate ancora Om e inviate vibra-
zioni risananti di pace e di amore a tutta l’umanità.

tornare a funzionare ha bisogno di essere ricaricata elettricamente. Allo stesso 
modo, non è possibile risuscitare un cadavere riempiendogli lo stomaco di cibo 
e i polmoni d’aria. Per tramutare queste sostanze in energia, il corpo ha biso-
gno delle vibrazioni della corrente vitale (la ‘Parola’) che ‘procede’ dal midollo 
allungato (‘la bocca di Dio’) e da lì si diffonde nelle varie parti del corpo. La 
forza di volontà attira questa energia vitale dall’energia cosmica circostante e 
la fa fluire nel midollo allungato.
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Servizio di preghiera condotto a casa propria

Se non avete modo di unirvi a un gruppo di preghiera, 
potete condurre un servizio di preghiera a casa vostra, da 
soli o con i vostri famigliari, seguendo le indicazioni appena 
descritte. Se lo desiderate, potete includere regolarmente 
questo servizio nelle vostre meditazioni del mattino o della 
sera.5 Molte famiglie hanno constatato che riunirsi insieme, 
invitando anche amici e conoscenti, per pregare per gli al-
tri e invocare la pace sulla terra contribuisce significativa-
mente a creare uno spirito di amore e di armonia in casa e 
nell’ambiente circostante.

5	 Se possibile, i servizi di preghiera andrebbero tenuti sempre nella stessa 
stanza, poiché questo aiuta a concentrare l’attenzione e la devozione su Dio.



Stralci di lettere pervenute 
al Concilio di preghiera

“Le vostre amorevoli preghiere hanno contribuito a fare 
miracoli… Ho avuto una rapida guarigione e la mia fede è 
diventata infinitamente più profonda, perché ho sentito la 
presenza amorevole e risanante di Dio che mi circondava”.

D.B., Topanga, California

“Desidero esprimervi la mia intensa commozione e la 
mia profonda gratitudine verso il Concilio di preghiera. Ho 
notato un cambiamento positivo nella vita di ogni persona 
per la quale sapevo che stavate pregando. Dapprima ho pro-
vato semplice stupore; adesso la mia fede in Dio e nella pre-
ghiera è diventata molto più profonda. Ora so che Dio aiuta 
tutti coloro che Lo pregano sinceramente e intensamente”.

 R.H., Pittsburgh, Pennsylvania

“Il padre di un devoto del nostro gruppo SRF si è amma-
lato gravemente, e io ero uno dei medici che lo curavano. La 
sua salute è miracolosamente migliorata soltanto dopo che ab-
biamo praticato la tecnica di guarigione. Ne sono rimasto pro-
fondamente colpito, perché mi sono reso conto dell’immensa 
forza di questa tecnica, che agisce per mezzo nostro produ-
cendo effetti che vanno ben oltre le nostre normali capacità”.

Dr. G.R., Santa Fe, Argentina

“Per molti anni ho dubitato dell’utilità della preghiera 
per gli altri; non vedevo nessuna prova della sua effettiva effi-
cacia. Ma lo stato di elevazione spirituale in cui mi trovo ora, 
che è senz’altro effetto delle ferventi preghiere del Concilio, 
mi dà la prova vivente dell’efficacia della preghiera. Tante 
barriere che prima sembravano insormontabili stanno pian 
piano svanendo”.

B.R., Amherst, Massachusetts

“Un anno fa ho chiesto il vostro aiuto per una bambina 
che era gravemente malata di leucemia e di epatite. Adesso è 
in perfetta salute. Il suo organismo non mostra tracce di cellule 
cancerogene. Questa eccezionale guarigione è una prova pre-
ziosa del fatto che, nel caos di questo mondo, l’uomo non è solo”.

E.N., Napoli, Italia
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Fattori importanti per rendere 
efficace la preghiera

Talvolta ci viene chiesto: “Qual è il modo migliore in cui 
possiamo pregare per gli altri?”. Sri Daya Mata ha detto:

“Pregare per gli altri è giusto ed è bene… se prima di ogni 
altra cosa si chiede a Dio che siano ricettivi verso di Lui 
e ricevano quindi aiuto fisico, mentale e spirituale diretta-
mente dal Medico divino. Questa è la base di ogni preghiera. 
La grazia di Dio è sempre presente; ciò che spesso manca è 
la ricettività, ma la preghiera accresce la ricettività...

“Quando pronunciate affermazioni di guarigione per un’al-
tra persona o per voi stessi, raffiguratevi l’immenso potere 
risanante di Dio come una luce bianca che circonda la per-
sona interessata. Sentite che questa luce sta dissolvendo 
ogni imperfezione e infermità. Ogni pensiero nobile e posi-
tivo che concepiamo, ogni preghiera che pronunciamo, ogni 
buona azione che compiamo sono saturi del potere di Dio. 
Possiamo manifestare questo potere in misura sempre 
maggiore man mano che la nostra fede si rafforza e il nostro 
amore per Dio si fa più profondo”.

Gli insegnamenti della Self-Realization Fellowship con-
tengono istruzioni graduali con cui, per mezzo di tecniche 
scientifiche di concentrazione e di meditazione, Parama-
hansa Yogananda ci guida verso la realizzazione della pre-
senza di Dio dentro di noi. Un suo grande desiderio era di 
vedere gli studenti di questo sentiero servire gli altri, mossi 
dalla crescente consapevolezza della presenza di Dio in 
tutti, dalla concreta realizzazione che l’umanità è un’unica 
famiglia.

L’efficacia del Circolo mondiale di preghiera dipende 
non solo dalla sincera partecipazione del maggior numero 
possibile di persone sensibili e solidali, ma anche dalla pro-
fondità della divina comunione raggiunta da ciascun mem-
bro del Circolo di preghiera. Perché le preghiere ricevano 
risposta da Dio, è essenziale sapere come pregare. I punti 
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cruciali da tenere presenti per rendere efficace la preghiera 
sono descritti brevemente qui di seguito.

La concentrazione

Il successo della preghiera dipende in gran parte dalla 
capacità di concentrarsi, cioè di liberare la mente dalle di-
strazioni e di rivolgerla esclusivamente a un obiettivo. Per 
mezzo di una lente è possibile far convergere gli sparsi raggi 
del sole su un unico punto e produrre un intenso calore, in 
grado di bruciare ciò con cui viene a contatto; allo stesso 
modo, servendoci di precisi metodi di concentrazione, pos-
siamo raccogliere l’impalpabile ma potente energia latente 
nel pensiero, nel sentimento e nella parola, e farla conver-
gere in una preghiera straordinariamente efficace. La con-
centrazione consente di attingere a immense riserve di po-
tere mentale, un potere di cui possiamo servirci per raggiun-
gere qualsiasi obiettivo esteriore o per avere l’esperienza 
interiore del nostro indissolubile legame con Dio.

L’importanza della meditazione

Meditare consiste nel concentrarsi su Dio per cono-
scerlo. Paramahansa Yogananda ha insegnato che prima di 
pregare è bene meditare, per acquisire la consapevolezza di 
essere fatti ‘a immagine di Dio’. Le tecniche di concentra-
zione e di meditazione, come quelle insegnate nelle Lezioni 
della Self-Realization Fellowship, permettono alla mente di 
interiorizzarsi, rivelando lo Spirito divino immanente in noi. 
La concentrazione su questa sacra Presenza interiore con-
duce alla diretta percezione del nostro vero Sé, l’anima, che 
è sempre una cosa sola con Dio.

“Dio non desidera che preghiamo come dei mendicanti”, 
diceva Paramahansaji, “e che Lo aduliamo per ottenere ciò 
che vogliamo. Come ogni altro padre amorevole, Dio è felice 
di soddisfare i nostri legittimi desideri. Perciò, per prima 
cosa acquisite con la meditazione la consapevolezza della vo-
stra identità con Lui. Allora potrete chiedere a vostro Padre 
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ciò di cui avete bisogno con la fiduciosa aspettativa di un 
bambino, sapendo che la vostra richiesta sarà esaudita”.

La forza della volontà

La forza di volontà è un elemento essenziale della pre-
ghiera. “L’uso continuo, calmo, dinamico della volontà scuote 
le forze che agiscono nella creazione e porta la risposta 
dell’Infinito”, ha detto Paramahansaji. “Se persistete e rifiu-
tate di accettare la sconfitta, ciò che volete dovrà materializ-
zarsi. Quando usate continuamente questo tipo di volontà 
nel pensiero e nell’azione, ciò che desiderate si deve realiz-
zare. Anche se al mondo non esiste nulla che corrisponda 
al vostro desiderio, quando la volontà continua ad agire il 
risultato desiderato si manifesta in qualche modo. In questo 
tipo di volontà è insita la risposta di Dio, perché la volontà 
proviene da Lui, e una volontà che non si dà per vinta è una 
volontà divina”.

Nella preghiera è necessario distinguere tra un at-
teggiamento passivo, in base al quale ci si aspetta che Dio 
provveda a ogni cosa, e l’estremo opposto che consiste nel 
confidare soltanto nelle proprie forze. “Bisogna trovare un 
equilibrio tra l’idea medievale di dover dipendere completa-
mente da Dio e il concetto moderno di fare affidamento solo 
su se stessi”, spiegava Paramahansa Yogananda.

Pregando “Sia fatta la Tua volontà” prima di affrontare 
la prova della crocifissione, Gesù non rinunciava alla sua vo-
lontà. Anzi, doveva aver raggiunto un dominio assoluto sulla 
propria volontà per accettare di buon grado ciò che il disegno 
di Dio prevedeva per la sua missione. Pochi esseri umani 
hanno sviluppato a tal punto la propria volontà. Ma Dio si 
aspetta che noi, Suoi figli, usiamo al meglio delle nostre capa-
cità i Suoi doni della ragione, della volontà e del sentimento 
in ogni iniziativa che intraprendiamo. Mentre ci serviamo 
di tutti i mezzi disponibili per raggiungere i nostri obiettivi, 
dobbiamo al tempo stesso cercare la guida e il consiglio di 



26

Dio, che è immanente in noi. Questo atteggiamento equili-
brato porta alla calma, alla comprensione, all’armonia tra le 
nostre facoltà umane e quelle divine, come pure alla sintonia 
tra il nostro volere e quello di Dio.

La devozione, l’amore per Dio

La preghiera più efficace è quella satura di devozione. 
La devozione, l’amore per Dio, è la magnetica forza di attra-
zione del cuore a cui Dio non può resistere. Paramahansa 
Yogananda ha detto: “Il Cercatore di cuori vuole soltanto il 
vostro amore sincero. È come un bambino piccolo: qualcuno 
può offrirgli tutte le sue ricchezze, ed Egli non le vuole; qual-
cun altro gli grida ‘Signore, Ti amo!’, ed Egli si precipita nel 
cuore di quel devoto”.

Conoscendo tutti i nostri desideri prima ancora che 
glieli comunichiamo,6 Dio è più interessato al nostro amore 
per Lui che a preghiere magniloquenti. John Bunyan ha 
detto: “Quando si prega è meglio avere un cuore senza parole 
che parole senza cuore”. Pregare meccanicamente, senza at-
tenzione e senza sentimento, è come offrire distrattamente 
al Signore un mazzo di fiori avvizziti, un’offerta che difficil-
mente riceverà risposta! Ma se continueremo a invocare Dio 
con devozione, concentrazione e forza di volontà, giungeremo 
a sapere al di là di ogni dubbio che quell’Essere Divino e on-
nipotente ha per noi una cura infinita e amorevole e ascolta 
ed esaudisce le nostre preghiere.

v v v

Pregare per gli altri è una benedizione, perché così fa-
cendo si diventa consapevoli dell’unità di tutte le forme di 
vita. Non siamo creature separate l’una dall’altra, che lot-
tano da sole contro le avversità. La nostra felicità è legata 
alla felicità di tutti gli altri; la nostra ricompensa più grande 

6	 “Il Padre vostro sa di quali cose avete bisogno ancor prima che gliele chie-
diate” (Matteo 6, 8).
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consiste nel benessere dell’umanità intera. Siamo profon-
damente grati a tutti voi che comprendete questa verità e 
offrite il vostro tempo e la vostra disponibilità verso gli altri 
partecipando al Circolo mondiale di preghiera. Vi auguriamo 
che questo servizio altruistico che rendete all’umanità vi 
porti a una sempre più piena consapevolezza della costante 
protezione di Dio e del Suo amore, che appaga ogni desiderio.

SELF-REALIZATION FELLOWSHIP
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“Preghiamo intensamente per la costituzione di una 
lega di anime e la creazione di un mondo unito. Anche se sem-
briamo divisi dall’appartenenza etnica e religiosa, dal colore 
della pelle, dai pregiudizi politici e di classe, pure, come figli 
dell’unico Dio, siamo in grado di sentire nell’anima la fratel-
lanza e l’unità mondiale. Ci sia dato di adoperarci per creare 
un mondo unito, in cui ogni nazione offra il suo contributo, 
guidata da Dio attraverso la coscienza illuminata dell’uomo.

“Nel nostro cuore, tutti possiamo imparare a essere li-
beri dall’odio e dall’egoismo. Preghiamo dunque per l’armo-
nia fra le nazioni, perché varchino mano nella mano la soglia 
di una nuova civiltà in cui regni la giustizia”.

Paramahansa Yogananda



Vi invitiamo a servire insieme a noi l’umanità 
per mezzo della preghiera…

Se desiderate partecipare al Circolo mondiale di preghiera 
della Self-Realization Fellowship, vi invitiamo a iscrivervi compi-
lando la scheda che trovate sul nostro sito, oppure di inviare questo 
modulo per posta prioritaria o via fax all’indirizzo riportato in calce.

PER FAVORE SCRIVERE IN STAMPATELLO

Data____________________________

Nome______________________ Cognome______________________
          Signor/Signora/Signorina	

Via_________________________________ N.____________________

CAP___________ Città______________ Nazione_______________

Telefono___________________________________________________

E-mail____________________________________________________

Numero di riferimento (per gli studenti SRF)_________________

	 Desidero condurre in casa dei servizi di preghiera, da solo o 
con la mia famiglia.

	 Frequento i servizi di preghiera tenuti in un Centro o Gruppo 
di meditazione della Self-Realization Fellowship.

	 Sono uno studente della Self-Realization Fellowship e vorrei 
avere informazioni sul Centro o Gruppo di meditazione più 
vicino.

	 Non sono uno studente della Self-Realization Fellowship e vor-
rei ricevere informazioni sugli insegnamenti di Paramahansa 
Yogananda.

Si prega di spedire a:

Self-Realization Fellowship Worldwide Prayer Circle
3880 San Rafael Avenue, Los Angeles, CA 90065-3219, USA

Telefono (323) 225 2471 • Fax (323) 225 5088
dall’Italia far precedere il numero dallo 001

www.yogananda.org
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La Self-Realization Fellowship

La Self-Realization Fellowship è l’organizzazione reli-
giosa internazionale senza fini di lucro che Paramahansa 
Yogananda ha fondato nel 1920 per diffondere tra i popoli di 
ogni etnia, cultura e religione l’antica scienza e filosofia dello 
Yoga e i suoi metodi di meditazione consacrati dal tempo. 
Tra gli scopi e gli ideali della Self-Realization Fellowship vi 
è quello di promuovere uno spirito di comprensione e coope-
razione tra tutte le religioni e una più piena consapevolezza 
della loro fondamentale unità; e diffondere la conoscenza di 
precise tecniche scientifiche per fare l’esperienza diretta e 
personale di Dio.

Paramahansa Yogananda, nato nel 1893 nell’India 
settentrionale, è considerato una delle figure spirituali più 
eminenti del nostro tempo. Recatosi a Boston per parteci-
pare come delegato indiano a un congresso internazionale 
di rappresentanti religiosi, rimase negli Stati Uniti per più 
di 30 anni, fino al 1952, anno della morte. Gli insegnamenti 
e la vita esemplare di Yogananda hanno largamente con-
tribuito a far conoscere e apprezzare al mondo occidentale 
la saggezza spirituale dell’Oriente. La sua Autobiografia di 
uno Yogi è ritenuta un classico della letteratura spirituale 
moderna.

Con queste parole il governo indiano ha reso omaggio 
a Sri Yogananda emettendo un francobollo commemora-
tivo in suo onore: “L’ideale dell’amore per Dio e del servizio 
all’umanità trova la massima espressione nella vita di Pa-
ramahansa Yogananda... Pur avendo trascorso la maggior 
parte della vita lontano dall’India, egli occupa un posto si-
gnificativo tra i nostri grandi santi. La sua opera continua 
a crescere e a risplendere di una luce sempre più fulgida, 
attirando da ogni dove gli esseri umani sul sentiero del pel-
legrinaggio verso lo Spirito”.

L’opera spirituale e umanitaria iniziata da 
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Paramahansa Yogananda continua oggi sotto la guida di 
Brother Chidananda, presidente della Self-Realization Fel-
lowship/Yogoda Satsanga Society of India. Oltre a pubbli-
care gli scritti e i discorsi di Sri Yogananda, la SRF sovrin-
tende alle attività svolte nei propri templi, ritiri e centri di 
meditazione sparsi in tutto il mondo, e dirige le comunità 
monastiche dell’Ordine della Self-Realization e il Circolo 
mondiale di preghiera.

Per ulteriori informazioni sugli insegnamenti di Para-
mahansa Yogananda, vi invitiamo a visitare il nostro sito 
web o a contattarci via fax, posta o telefono per richiedere 
gli opuscoli introduttivi e il catalogo di tutte le nostre pub-
blicazioni: libri, foto, registrazioni di discorsi, musiche e altri 
articoli.

Self-Realization Fellowship
3880 San Rafael Avenue

Los Angeles, California 90065-3219, USA
Telefono (323) 225 2471, Fax (323) 225 5088

www.yogananda.org

Vi preghiamo di chiamare dal lunedì al venerdì 
dalle 9 alle 12.30 e dalle 13.30 alle 16 ora di Los Angeles 
(ossia, dalle 18 alle 21.30 e dalle 22.30 all’1 ora italiana).

Dall’Italia far precedere i numeri dallo 001.
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