PAGE  
11

citazioni di Assagioli sulle ‘tecniche’

TECNICHE

Procedere dall’universale al particolare, dal Tutto alle Parti, dall’Uno al Molteplice. 

Questo è un metodo fondamentale per riuscire a sapere e a capire veramente il significato di tutte le manifestazioni di vita che ci circondano.

La meditazione e gli esercizi suaccennati sono basati sul principio generale che dovremmo sempre tener presente. Ogni azione efficace e creativa si svolge dall’alto al basso e dall’interno all’esterno; cioè dal punto più elevato che possiamo raggiungere internamente. Ogni attività si prepara, sia pure inconsciamente, prima dentro di noi, mediante il pensiero e l’immaginazione - e possiamo usarli in modo sempre più consapevole e deliberato.

Quanto ai risultati esterni della nostra meditazione, è difficile accertarli, particolarmente nei loro effetti più ampi e a lungo raggio, ma possiamo aver fiducia, o piuttosto viva fede, che quei risultati sono sicuri e inevitabili, perché l’energia segue il pensiero, e il pensiero, diretto dalla volontà e vivificato dal sentimento, è creativo.

Ricordiamo sempre che tutti gli eventi visibili e materiali hanno cause interne, dell’immaginazione, del pensiero e della volontà.

Sotto l’apparenza dell’inazione, nel cuore del silenzio, si suole celare la vera attività dell’essere profondo. Come nella natura esterna, così nella vita dell’uomo ogni atto creativo, ogni inizio e impulso originario, ogni slancio vitale si producono nell’oscurità, nella quiete, nella apparente immobilità.

Così nell’uomo, l’intimo lavorio per mezzo del quale egli fa se stesso e sviluppa i propri poteri, la faticosa elaborazione e assimilazione dei materiali di esperienza raccolti nella vita esterna, l’aspro travaglio che precede ogni feconda ispirazione, insomma, ogni atto veramente produttivo e creativo si svolge nel raccoglimento, nel silenzio, nelle regioni interne dell’animo.

L’uomo moderno, la cui attenzione è sempre rivolta all’esterno, che è continuamente distratto dalla fantasmagoria delle apparenze, non sospetta nemmeno la realtà, la concretezza, la ricchezza di quel mondo interno, la potenza delle forze che vi si agitano, l’importanza degli avvenimenti che vi si svolgono. Lungi dall’essere il mondo dell’inerzia e dei vari sogni, esso è il mondo delle cause efficienti di cui ogni manifestazione esterna e visibile è solo il risultato e l’effetto.

Ma il raccoglimento, l’esame di coscienza, la meditazione, la preghiera, la contemplazione - insomma tutti gli elementi essenziali del lavoro interno - non costituiscono soltanto la preparazione indispensabile per l’azione esterna, ma ne sono i continui e necessari ispiratori e ravvivatori, il perenne alimento.

Si potrebbe dire che occorre avere una visione trifocale. Cioè vedere e tener presente la meta lontana, lo scopo; poi avere una visione degli stadi intermedi che vanno dal punto di partenza al punto di arrivo; infine la percezione immediata del prossimo passo da fare.

la psicosintesi - pur essendo facilitata dall’aiuto altrui - può essere fatta da sé e su di sé, dopo un’adeguata preparazione, da chiunque voglia veramente attuarla.

Ogni psicosintesi richiede una prima fase psicoanalitica, un esame delle caratteristiche psicologiche e... psicopatologiche, e la loro interpretazione dal punto di vista psicodinamico.

Occorre quindi mettere in pratica uno dei principi fondamentali della Psicosintesi: quello di scegliere, associare e avvicendare varie tecniche secondo le esigenze di ciascun caso e dei vari stadi dell’azione psicosintetica.

L’uso di queste tecniche in terapia va opportunamente scelto caso per caso; esse devono essere combinate e avvicendate secondo un piano o programma che si propone di favorire la graduale e armonica integrazione della personalità. Tale programma costituisce il carattere specifico della terapia e dell’educazione psicosintetiche.

Un principio base della Psicosintesi è che possiamo avvalerci e far uso di ogni funzione o elemento della nostra psiche, alla condizione che ne capiamo la natura e lo scopo, e che li mettiamo nel giusto rapporto con la totalità.

Oltre alla loro efficacia generalmente ammessa, i metodi attivi, pervasi e resi più vivi dal dinamismo, hanno un’utilità specifica ancora maggiore: favoriscono lo sviluppo della volontà e del giusto modo di farne uso.

In passato, le tecniche attive per lo sviluppo personale, così importanti nella Psicosintesi e nell’allenamento della volontà, sono state imposte alle persone. Ma queste tecniche devono invece essere usate liberamente da individui e gruppi. Le tecniche devono semplicemente essere insegnate, non imposte. C’è una decisione libera dell’individuo di usare queste tecniche oppure no, come usarle, quali usare, in che misura usarle.

In realtà “mettere dei cartellini”, fare delle classificazioni ha un’importanza relativa. Invece è molto importante distinguere gli aspetti inferiori e gli aspetti superiori di qualunque caratteristica umana, e usare i mezzi, le tecniche per trasmutare gli inferiori in superiori.

Si può dire che tutti noi viviamo in modo praticamente materialistico, anche se non siamo materialisti per convinzione. Viviamo cioè un mondo materiale e le sensazioni fisiche tendono continuamente a invadere la nostra coscienza. Ma se associamo le attività fisiche con quelle psichiche e spirituali - di cui possono diventare simboli e manifestazioni esterne - esse anziché costituire un ostacolo possono essere un richiamo e un aiuto.

Uno dei compiti più importanti della terapia e dell’educazione è la conoscenza della natura e del potere dei simboli, lo studio delle molte classi e specie di simboli, e la loro sistematica utilizzazione per fini terapeutici, educativi e di autoformazione.

Oltre a questo scopo generale, vi è quello particolare del loro uso nella psicosintesi, perché vi sono simboli che hanno una specifica efficacia psicosintetica, integrativa, e servono perciò direttamente allo scopo di attuare la psicosintesi, tanto nell’individuo che nei gruppi.

L’uso cosciente dei simboli mediante la visualizzazione produce l’integrazione fra gli elementi coscienti e quelli inconsci, e fra la mente logica e le funzioni irrazionali e soprarazionali.

Il recitare una parte, o meglio delle parti, nella vita, costituisce una tecnica psicosintetica di importanza fondamentale. Si potrebbe forse considerarla quale la tecnica centrale dell’arte di vivere, con cui tutte le altre sono collegate e da cui in un certo senso dipendono.

Ha poco senso e nessuna utilità disputare sulla ragione e sul torto reciproci. Le divergenze di opinioni e di valutazioni e le conseguenti scelte e decisioni da attuare, devono venire esaminate obiettivamente, serenamente, direi scientificamente. In questo modo, e soltanto in questo, si può arrivare a un’intesa, a un accordo, con opportune concessioni reciproche, senza alcun vincitore e alcun vinto, e quindi a una cooperazione armonica e feconda. Ciò si applica a problemi di ogni genere, da quelli spirituali e psicologici a quelli pratici.

Il mettere i problemi umani alla luce dello Spirito, il chiedere luce e guida dal supercosciente, dal Sé spirituale, spersonalizza - per così dire - quei problemi, elimina o attenua le reazioni emotive che li acuiscono e li complicano. Questo facilita molto la loro soluzione e talvolta può costituire il solo modo per giungervi, e per attuare una reale e salda psicosintesi della coppia.

Il metodo centrale, e in un certo senso preliminare, per attuare la psicosintesi è lo sviluppo e l’uso appropriato della volontà. Infatti anche le azioni più semplici e gli esercizi psicologici elementari richiedono l’uso della volontà. Ma quegli esercizi, a loro volta, servono, oltre che ai loro scopi specifici, ad allenare e rafforzare la volontà stessa. Questo fatto mette in evidenza il loro valore, ed è quindi un incitamento a farli. Essi, nella loro semplicità, contribuiscono a sviluppare la facoltà necessaria per le più alte conquiste morali e spirituali.

La meditazione è uno dei metodi più efficaci per favorire e attuare la psicosintesi. Essa richiede l’uso di vari altri metodi e tecniche psicologiche: innanzitutto la volontà. Questa è necessaria per disciplinare la mente (cosa difficile!) e per resistere alla tendenza all’estroversione e alla dispersione che prevale nella vita moderna.

Soltanto quando un interesse dominante, una volontà ferma e decisa riescono a tenere la mente concentrata su un tema o un compito, essa “pensa” realmente e si può dire che rifletta, che mediti.

La tecnica da usare per ottenere il dominio sulla mente e la capacità di concentrarla e usarla a volontà è quella di dirigere e tenere ferma l’attenzione su oggetti a noi indifferenti, che non presentino alcuna attrattiva per se stessi. In tal modo impariamo a tener fissa la mente, senza l’aiuto dell’interesse o del desiderio personale.

Pensare significa riflettere, elaborare profondamente un argomento, prenderne in esame tutte le implicazioni, le diramazioni, i significati in esso contenuti.

La prima condizione per sviluppare l’arte di pensare è di vigilare attentamente il processo stesso del pensiero; la seconda è quella di persistere, di insistere nell’approfondire l’argomento.

Noi abbiamo spesso un’idea vaga, incerta, inesatta delle parole che usiamo, poiché non ci diamo la pena di precisarne il senso, cioè di pensare in modo chiaro e consapevole. Tutti credono di saper pensare, ma in realtà il pensare è un’arte che va appresa.
In realtà, pochi pensano veramente. Il pensare è scomodo, faticoso. Obbliga alla concentrazione, che richiede una volontà persistente. Inoltre spesso il risultato della riflessione è in contrasto con le nostre tendenze, con i nostri desideri. Da ciò l’importanza, anzi la necessità di imparare a pensare veramente, a riflettere, a meditare.

Il soggetto di meditazione più importante, anzi necessario per attuare la propria psicosintesi è la meditazione riflessiva su noi stessi. Con essa si arriva a distinguere tra la pura autocoscienza o consapevolezza del Sé e gli elementi psicologici o parti della nostra personalità, ai vari livelli.

La vita sociale è un tessuto di suggestioni, tutto tende a sviarci dall’introversione, e questa è una difficoltà per noi che si aggiunge a quella che incontriamo a praticare la meditazione, a dedicarci alla vita interiore.

La meditazione può essere - ed è - creativa, perché è azione interna. La contrapposizione tra meditazione e azione, che talvolta vien fatta, è errata. Il dominio e l’uso delle energie psichiche e spirituali è azione, poiché richiede volontà, allenamento, l’uso di tecniche appropriate, e soprattutto perché è efficace, cioè produce effetti reali.

Noi possiamo usare la meditazione creativa con vari scopi. Il primo o più importante è l’auto-creazione. Mediante la meditazione possiamo modificare, trasformare, rigenerare la nostra personalità. Un modo efficace per farlo è l’esercizio del modello ideale.

In realtà noi usiamo di continuo, spontaneamente, direi inevitabilmente, il potere creativo del pensiero e delle altre forze psichiche; ma lo facciamo senza rendercene conto, in modo empirico, disordinato e perciò spesso poco costruttivo, o addirittura dannoso per noi stessi e per gli altri.

Nella psicoterapia si può usare anche la meditazione vera e propria. I malati possono trarre grande giovamento dalla pratica delle varie forme di meditazione che abbiamo descritto (riflessiva, ricettiva, creativa). Essi acquistano così un crescente dominio della mente e delle emozioni, sviluppano la capacità di pensare e l’uso creativo dell’immaginazione. Inoltre allenano e rafforzano, indirettamente ma efficacemente, la loro volontà.

Inoltre lo stare in silenzio insieme favorisce l’azione catalitica prodotta dalla presenza, e la discesa di intuizioni e ispirazioni.

Si può dire che la genuinità e quindi il valore umano, etico e spirituale del nostro comportamento, stia essenzialmente nell’intenzione con cui lo si attua, nello scopo al quale è volto, e anche nella saggezza e nell’abilità tecnica con la quale agiamo.

La gioia è un caffè spirituale!

La gioia vivifica, risana, irradia, suscita, attiva.

La gioia elimina l’autocommiserazione, il criticismo. La gioia redime.

Effetti della gioia:

· Vivifica, dà forza.

· “Snebbia” le illusioni emotive, dà chiara visione.

· Elimina la compassione di sé e la depressione.

· Elimina la paura.

· Elimina il criticismo.

· Aiuta la comunione con l’anima e l’azione dell’anima sulla personalità.

· Intona con la nota del Logos Solare.

· Rende potente l’irradiazione.

Quella che Giuseppe Zucca ha chiamato felicemente “la cabina d’acciaio” dell’io, non resiste a lungo, per quanto dure e spesse siano le pareti, alla sottile ma penetrante fiamma ossidrica dell’umorismo; così prima o poi la sua porta si apre e l’anima può uscire da quella angusta, opprimente prigione. Quando questo è fatto, è fatto il più, si può dire che sia fatto tutto. L’anima spiega le ali; si unisce gioiosamente, sorridendo, alle altre anime, a tutte le creature, a Dio.
Una delle difficoltà... è l’eccessiva tensione nella quale viviamo. Come rimediarvi? Uno dei mezzi più efficaci e relativamente facili è l’humour. Il vero humour è spirituale. Implica:
Distacco
Comprensione

Benevolenza, compassione
Libertà interiore, superiorità spirituale

Senso di proporzione

Senso di riposo

Come usarlo? Anzitutto e soprattutto verso noi stessi, cioè verso la nostra personalità:

· Sdrammatizzare la nostra vita personale

· Apprendere a soffrire, sorridendo

· Il farlo, addolcisce la sofferenza, le toglie l’aspro e l’amaro che l’accentuano e la complicano

· Lubrifica il meccanismo!

Verso gli altri.

Soprattutto verso coloro che ci sono ostili e il cui contegno tende ad irritarci.

Meglio sorridere che essere ostili. Ricordare sempre l’anima che c’è dietro la piccola personalità sia nostra che altrui.

Naturalmente, l’atteggiamento umoristico non deve essere continuo, solo una pausa.

Occorre essere seri quando occorre, anzi più di quanto lo siamo di solito, ma riserbare la serietà, l’energia per le cose che veramente la meritano, che ne son degne. Se sperperiamo la nostra serietà nelle cose piccole, non ce ne resta abbastanza per le grandi.

Il vero umorismo non sta tanto nel fare dello spirito, quanto nel mettere in evidenza l’umorismo già insito nei fatti, nelle situazioni. La vita ha spesso aspetti umoristici; dunque Dio è il primo, il grande umorista. Questo è un attributo di Dio che non si trova nei trattati di teologia, ma che pure è innegabile. Altrimenti un umorista possiederebbe una facoltà che Dio non avrebbe... cosa assurda, poiché in ciò l’uomo sarebbe superiore a Dio!
L’umorismo, lo spirito, è un condimento, un “sale”, che va preso a piccole dosi. Non nutre, non dà sostanza, dà “gusto” al cibo, lo fa “digerire” quando è “peso”. Quindi va dosato bene. Non abusarne. Abusandone guasta il palato e lo stomaco, abitua male, toglie il gusto per le frutta sane che non hanno bisogno di “sale”.

Gli antichi hanno apprezzato il riso in modo sì alto da considerarlo quale dono divino e quale farmaco salutare. Ma nessuna epoca forse quanto la nostra ha avuto bisogno di questo farmaco. La mania di velocità, la sete di possesso e di conquista assillano, sforzano, logorano corpi e animi. Pur senza rinunciare a tutto ciò che vi è di dinamico, di costruttivo nel nostro tempo, occorre correggerne gli eccessi, contemperare ed equilibrare quelle tendenze estreme.
Tre cose soprattutto l’uomo moderni deve apprendere per divenire sano e completo:

L’arte del riposo

L’arte della contemplazione

L’arte del riso e del sorriso.

Il riso costituisce un allentamento della tensione psichica che dà grande sollievo, produce un benefico rilassamento interno, sostituendo all’attività di facoltà affaticate quella di altre fresche, poco – troppo poco – usate. Quando si è stanchi ed eccitati è più facile ottenere il riposo così, anziché mediante l’inazione, durante la quale la mente continua a svolgere “a vuoto” il suo febbrile lavoro.
L’umorismo può dirsi un intimo sorriso dell’anima che, lo sappia sentire o no, mai si esaurisce e mai non esplode. È una gioia superiore in cui la parte migliore di noi si sente trasportata su un piano superiore al normale e dà la soddisfazione perfettamente spirituale di essere attori e giudici ad un tempo. (Stacchini)

L’umorista considera la vita umana sulla terra come una rappresentazione teatrale; una commedia in cui ognuno deve recitare la sua parte meglio che può; ma senza prenderla troppo sul serio, e soprattutto sapendo di recitare.

Troppo presto e troppo duramente viene represso in noi il “bambino” con la sua fresca gaiezza, con la sua tendenza a giocare, agilmente, lietamente. Ma essa può venir risvegliata, può riaffiorare e ravvivarci, come un sorso di acqua fresca e pura di una fontana montanina.
Deus ludit in orbe terrarum.

I never worked in my life; it was all play. (Edison)

Non prendere la nostra personalità troppo sul serio. Giocare con noi stessi!
Lasciar giocare il bambino in noi (con vigilanza e misura!).

Non bisogna mai affermare di aver ragione, soprattutto quando la si ha, o si crede di averla! 

È pericoloso aver ragione; aver ragione è sempre stata la fonte di tutte le intolleranze. (Tournier)

Dimostrare agli altri di aver ragione, è offendere la loro vanità, il loro prestigio, quindi si hanno meritate reazioni di ostilità.

Noi siamo continuamente obbligati, che ce ne rendiamo conto o no, a prendere posizione di fronte alla vita e ai suoi eventi, e questo implica necessariamente una qualche concezione o valutazione della vita, ossia una “filosofia”, una fede, per quanto rudimentali, incerte e non chiaramente coscienti.

Il metodo di agire come se avessimo i sentimenti desiderati non è finzione, non è ipocrisia, ma sincerità spirituale. È un mezzo efficace per diventare sempre maggiormente quello che vogliamo essere. Noi siamo veramente, sinceramente, quello che vogliamo essere, anche quando non riusciamo a manifestarlo.

La tecnica del modello ideale utilizza il potere dinamico e creativo delle immagini, particolarmente delle immagini visive. L’immaginazione creativa produce qualcosa che prima non esisteva, e tende a manifestare all’esterno quello che era stato visualizzato e immaginato. Più precisamente questo metodo mira a sostituire un modello umano superiore al posto di quelli preesistenti, e ad attuarlo. Dobbiamo renderci conto che ognuno di noi ha dentro di sé varie immagini di se stesso, o più esattamente della propria personalità. Tali immagini non soltanto sono diverse per natura e origine, ma sono spesso in conflitto fra loro. Perciò l’acquistar chiara consapevolezza di queste varie immagini è una necessaria preparazione alla psicosintesi.

Le applicazioni psicoterapiche della tecnica del modello ideale e quelle educative sono varie e molto importanti, ma esse possono essere dedotte, con le opportune modificazioni, dal metodo usato per l’autoformazione e psicosintesi individuale.

Le fasi quindi del modello ideale sono: idea, immagine, modello, desiderio, attività creativa, manifestazione.
Riguardo ai modelli interni che possiamo scegliere, bisogna distinguere bene i modelli attuabili dalle immagini idealizzate (quello che uno vorrebbe essere e che crede di poter diventare) che sono fittizie e non attuabili. Sono proiezioni dei propri desideri, di ciò che in inglese è chiamato “wishful thinking”.

Invece i “modelli di sé”, attuabili (almeno in qualche misura) sono di grande aiuto, anzi si potrebbe dire necessari. Sono una spinta, un incentivo, indicano una direzione, rappresentano una meta per il processo di sviluppo, di crescita, di creazione, che costituisce la vera natura e lo scopo della vita. Essi sono di diversa specie.

Innanzitutto vi è quello che si potrebbe chiamare il “modello ideale umano”, delle sue grandi possibilità, per mezzo dell’attuazione delle energie latenti nei livelli supercoscienti, nel Sé spirituale. Ma questo modello non deve restare generico, costituire una visione lontana, indefinita. In esso vanno distinti i vari stadi successivi che dovranno essere percorsi, per arrivare alla meta. Ogni stadio dello sviluppo psicospirituale deve essere conosciuto e pre-visto, per essere poi raggiunto, vissuto, e - al momento opportuno - sorpassato.

Perciò i modelli di noi stessi devono essere ben definiti, ma non rigidi; possono e devono cambiare e svilupparsi nel continuo fluire della vita.

Si possono creare dei modelli particolari per ognuna delle qualità o funzioni che vogliamo sviluppare, e per ognuna delle nostre sub-personalità, per ognuna delle parti che dobbiamo rappresentare.

Per poter cooperare in modo efficace e armonico occorre che ci sia un’adeguata comunicazione, tanto fra coloro che collaborano quanto con coloro che ci proponiamo di aiutare. Attualmente i mezzi materiali di comunicazione sono immensi, non è questo il problema; il problema è di comunicare bene. Il comunicare bene richiede due cose: primo, che si comunichino fatti e idee utili, positive, costruttive. Secondo, che quello che si comunica venga giustamente compreso.
Ora ricorderò la duplice, e in un certo senso contrastante, natura e funzione del simbolo. Esso può velare o rivelare. Quando è scambiato per la realtà che esprime, esso la vela, ed è perciò fonte di illusione. Invece quando è riconosciuto quale un mezzo di espressione, esso è un tramite utile, e talvolta necessario per cogliere e poi indicare una realtà trascendente.

Scoprire i propri pregiudizi (sapendo che ci devono essere!) è condizione preliminare per un’attività armonica di gruppo.

Un secondo metodo per la comprensione è il metodo soggettivo o intuitivo. È chiamato empatia, cioè immedesimazione con l’altro o con gli altri. Essa dà la comprensione dell’altro nella sua specificità individuale, nella sua unicità esistenziale. Questo si può fare immedesimandosi momentaneamente con lui, divenendo lui. Il suo primo stadio è quello di mettersi dal punto di vista dell’altro. Ma bisogna poi comprendere perché egli ha quel punto di vista e non un altro, e ciò dipende appunto dalla sua specifica realtà esistenziale.

Bisogna distinguere l’empatia dalla identificazione. Sono due cose diverse: l’empatia è un tipo di immedesimazione parziale e temporanea; cioè ci si può mettere - per usare un’espressione non scientifica ma adatta - nei panni dell’altro, restando però sempre un vigile osservatore, cioè restando fondamentalmente se stessi. Nell’identificazione invece spesso uno si perde nell’altro, partecipa talmente all’altro che diventa come lui anche senza comprenderlo. Anzi spesso ci si identifica con la parte inferiore degli altri. ... Questo non è empatia, è subire una suggestione così forte da produrre un’identificazione. L’empatia è qualcosa di molto più fine che richiede intuizione e comprensione intelligente.

Con la generosità si disarmano gli altri perché si tolgono loro dei moventi psicologici, non materiali, di rivendicazione e di aggressività.

Questo trasferimento della carica energetica dalle persone alle cose è resa possibile da un fatto di grande importanza nella vita psicologica: quello della funzione del simbolo. Molto spesso i simboli prendono il posto della realtà. Questo può avere effetti positivi o negativi, secondo i casi. I simboli possono essere fonte di illusione se sono scambiati con la realtà, come spesso avviene; invece possono sostituire utilmente la realtà quali segni di essa, come avviene per il linguaggio in generale e per i simboli algebrici, chimici, ecc.

È dimostrata l’efficacia del metodo dello strappare o di rompere qualcosa, se è attuato con sincero desiderio di arrivare all’autodominio, e se è opportunamente regolato. È bene ricordare ciò; il semplice sfogo bruto, distruttivo, non basta. Può servire momentaneamente per evitare la distruzione di cose di valore o violenze alle persone, ma non dà l’autodominio.

Data la diversa natura degli sport, e data la complessità dei rapporti psico-fisici e di quelli intrapsichici, mentre in molti casi e condizioni gli sport sono un mezzo efficace per utilizzare le energie combattive, in altri casi e condizioni, e in certi tipi psicologici, gli sport possono invece accrescere e sviluppare la tendenza alla combattività. Per evitare questo, occorre sviluppare e mantenere il vero “spirito sportivo”, che dà maggiore importanza al modo e allo stile dell’esecuzione che alla competizione e alla vittoria.

Fra i metodi da usare (per la propria psicosintesi) la prima pratica che deve essere attuata in modo serio e metodico è il raccoglimento e la riflessione meditativa.

È evidente che non si può parlare di cultura della psiche se non si cessa dal vivere, per così dire, alla superficie della coscienza, lasciando compiersi automaticamente il gioco delle idee-forze.

Bisogna invece ripiegarsi su se stessi, e per mezzo di un’accurata, serena e acuta interpretazione analizzare, liberi da ogni pauroso ristagno e ipocrisia, tutto il contenuto della nostra psiche, senza lasciarsi spaventare da mostri inattesi, né abbagliare dal luccichio di qualche gemma.

Bisogna soprattutto approfittare di quei momenti di calma per discriminare in modo netto e definitivo fra le nostre ispirazioni più elevate e la folla di tendenze, impulsi, pregiudizi, abitudini mentali che costituiscono la poco desiderabile eredità del nostro passato, tanto prossimo quanto lontanissimo.

Ma tale analisi e tale discriminazione non devono certo restare puri riconoscimenti intellettuali. Esse devono invece mutarsi immediatamente, direi quasi automaticamente, in propositi pratici, in decisioni.

Per il dominio della mente occorre fare numerosi, metodici e insistenti esercizi di concentrazione. Ma gli esercizi speciali di concentrazione costituiscono solo una preparazione continua. In questo stato, qualunque sia l’attività che ci occupa, sia essa facile o difficile, divertente o noiosa, insignificante o grave, la mente deve essere rigorosamente concentrata in quella, ad esclusione di ogni altra.

Non si creda che la concentrazione implichi necessariamente sforzo e tensione; anzi, essa può avvenire naturalmente, in modo facile e quasi automatico; questo è appunto il fine al quale tendono gli esercizi speciali. Però alcuni potrebbero obiettare che lo stato di continua concentrazione tenderebbe a ridurre la nostra vita troppo rigida e compassata, a inaridire le vive fonti del sentimento e dell’ispirazione. Questo timore è ingiustificato. La nostra mente deve dominare soltanto i pensieri eterogeni e molesti, le tendenze riprovevoli, le futili preoccupazioni, le inutili apprensioni, ma deve dar lietamente libero passaggio a ogni bella idea, a ogni luminosa ispirazione, a ogni impulso elevato. Dato che noi possiamo prevedere gli effetti di una data lettura o di una data osservazione, della vista di una certa opera d’arte, dello studio di una certa filosofia, se non ci serviamo sistematicamente di queste previsioni per modificarci e migliorarci, la colpa è soltanto nostra.

Concentrazione significa capacità di vivere nel presente, e specificamente in quella parte o area del presente che riguarda il nostro compito immediato.

L’attenzione e la concentrazione sono funzioni specifiche della volontà.

Indubbiamente il potere di concentrazione è un reale potere propulsore della totalità del nostro meccanismo psichico.

Nulla eleva la nostra capacità di azione quanto il suo accrescimento. Ogni SUCCESSO, non importa in quale sfera, può essere riferito all’intelligente sfruttamento di questo potere. Nessun ostacolo può resistere permanentemente all’eccezionale potere della massima concentrazione. (Keyserling)

Il silenzio dell’immobilità sospende la vita normale, sospende il lavoro utile, non ha alcuno scopo pratico. Tutta la sua importanza e il suo fascino vengono dal fatto che sospendendo la vita comune innalza l’individuo a un livello superiore, ove non è l’utilità ma è la conquista in sé che lo chiama. (Montessori)

Tutti gli esercizi psicologici sono anche esercizi di concentrazione. Questa è necessaria per la loro riuscita ed efficacia e si sviluppa mediante l’allenamento metodico. È bene capire che la concentrazione cosciente è necessaria soltanto nella prima fase di ogni allenamento. In seguito, l’esecuzione dell’esercizio tende a diventare automatica, nel senso che viene assunta dall’inconscio.

Lo svolgimento della vita quotidiana dalla mattina alla sera offre poi continue occasioni di fare degli esercizi psicologici, e dovremmo accogliere volentieri queste occasioni. In tal modo ogni situazione, anche sgradevole o avversa, può essere utilizzata per la nostra psicosintesi.

Gli effetti della comprensione amorevole sono sommamente benefici. Essa è creativa. Quale vivido e caldo raggio di sole produce lo sviluppo interno e favorisce l’espressione di coloro verso i quali è diretta e che compenetra con il suo influsso sottile e potente. Essa evoca direttamente la loro parte più vera e migliore, la loro anima.

Chi si sente compreso in tal modo si apre, sboccia e talvolta si trasforma quasi magicamente. Il suo atteggiamento interno teso, contratto, di difesa si scioglie; la sua vita profonda viene naturalmente alla superficie e così l’individuo si rende conto - ad un tempo stesso - tanto delle proprie insospettate possibilità quanto della meschinità e vacuità di certe doti personali di cui spesso si compiace.

Perciò dobbiamo sforzarci di sviluppare, da un lato l’intuizione, la simpatia e la visione spirituale, e dall’altro il disinteresse, l’oblio di sé e il distacco emotivo. In tal caso sapremo amare i nostri “fratelli in umanità” d’un amore saggio, d’un amore generoso, d’un amore che lascia spiritualmente libero chi lo dà e chi lo riceve.

Un altro mezzo efficace per conoscere noi stessi è quello di metterci alla prova in determinate circostanze della vita.

“Mettiamoci alla prova, vediamo di scoprire per mezzo dell’azione ciò che siamo. Interroghiamoci così, come faremmo per acquistare qualche nuova conoscenza della natura...” (P. Maturin)

Alla conoscenza e comprensione di sé deve seguire un piano di azione interna. Occorre decidere che cosa vogliamo fare di noi stessi; che cosa vogliamo diventare; quale atteggiamento prendere di fronte a tutto ciò che abbiamo scoperto nel nostro animo.

Dobbiamo fare una scelta, anzi una serie di scelte. Il fatto che tutto abbia la sua funzione non vuol dire indifferentismo, non vuol dire mettere tutto allo stesso livello. Il meno buono deve lasciare il posto al migliore. Ma non basta: occorre scegliere talvolta anche fra cose di ugual valore.

I vantaggi del metodo di consigliarsi con gli altri sono vari. In primo luogo, il solo fatto di esporre ad altri un problema aiuta ad impostarlo chiaramente, a oggettivarlo per così dire, a comprenderlo meglio noi stessi. Talvolta, il solo fatto di formulare bene il problema fa emergere la soluzione, fa “vedere” la via da seguire ancora prima che un altro risponda. Ciò poi è favorito dalle domande che pone colui che consultiamo, dal suo modo di considerare la questione, che spesso mette il problema in una luce diversa, e ci rende consapevoli di altri punti di vista possibili, o più adatti.

Inoltre, l’esposizione verbale serve a scaricare le emozioni suscitate dalla questione, e quindi elimina un’importante causa di annebbiamento e di errori. La formulazione mentale aiuta anche a frenare il lavorio spesso furibondo e inconcludente della mente e la obbliga a pensare in modo ordinato.

Vi è infine la sottile e mal definibile, ma reale, azione esercitata dalla sola presenza di un ascoltatore benevolo e comprensivo. È un’azione che si può chiamare catalitica.

Gli inconvenienti del consigliarsi con gli altri consistono, da parte di chi chiede consiglio, nel desiderio di sottrarsi alla propria responsabilità, nella forte tendenza che vi è in molti ad appoggiarsi agli altri, a credere a loro senza discriminazione, ad essere affascinati o suggestionati dal loro prestigio, dalla loro presunta autorità. Altri inconvenienti sorgono quando ci si rivolge per consiglio a più persone: allora i pareri spesso contrastanti possono aumentare l’incertezza.

Ogni insegnante dovrebbe proporsi di facilitare l’esperienza diretta dell’allievo e i suoi rapporti e contatti con i vari aspetti della vita che costituiscono il suo campo di conoscenza; in secondo luogo di aiutarlo a elaborare e comprendere il vero significato e valore delle conoscenze acquisite, così da cogliere tutti i frutti di esperienza, conoscenza e saggezza che quei contatti vitali possono dare.

L’insegnante dovrebbe essere “un ponte” che conduce all’esperienza e alla vita, e poi l’interprete di questa; non un paravento, un diaframma, che si frappone fra l’allievo e la realtà.

Mantenere il profumo, il meglio di ogni età: gaiezza, purezza, semplicità infantile; fuoco giovanile; efficienza e vigore della maturità; esperienza, saggezza, distacco dal vecchio; combinarli, averli a disposizione, alternarli.

Equilibrio tra vecchio e nuovo: non attaccamento al vecchio, apertura mentale al nuovo – e assenza di desiderio di distruzione – e considerare il nuovo come primo, crudo tentativo, esperimento soggetto a revisione, cambiamento, miglioramento. Ciò richiede saggezza.
Attesa – esser sempre in attesa del grande evento interiore, dell’illuminazione, della rivelazione, del “contatto”. Attendere l’evento ogni mattina, aspirare, “stare in ascolto”.

Insistere sui grandi benefici che dà la scoperta del valore delle cose gratuite: questa scoperta dà gioia, dà un senso di ricchezza interiore.

Significato spirituale del tesseramento.

1. Richiamo all’apprezzamento, al valore di tutti i beni di Dio.

2. Lezioni di distacco, di sobrietà, di sano ascetismo.

3. Distinzione in pratica tra il veramente necessario e il superfluo.

4. Uguaglianza di fronte alle necessità generali – spirito di gruppo – organizzazione          di gruppo.

Non ritenere che ciò che ci piace sia un diritto.

Perversa tendenza a non apprezzare quello che si ha o che è abbondante. Assaporare con gratitudine il poco che abbiamo ed avremo. L’atteggiamento spirituale di gratitudine e di apprezzamento va preso e mantenuto verso ogni cosa. Vuol dire in realtà riconoscere ed onorare la presenza di Dio in tutte le cose.

Ma... apprezzamento, non attaccamento. Questo è facilitato appunto dall’apprezzar tutto, e non una sola cosa speciale.

