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Roberto Assagioli amava dire ai suoi studenti che “la pratica rende perfettamente imperfetti”. Con questa frase, che di solito era accompagnata dalla sua caratteristica risatina, egli toccava diversi aspetti centrali della psicosintesi. Innanzitutto l’importanza della pratica in se stessa, del “fare” con costanza certi esercizi, cosa che supporta nel tempo il processo di psicosintesi in noi stessi. Secondo, l’affermazione paradossale della nostra “perfetta imperfezione” come un modo per sottolineare il fatto della crescita continua: non siamo mai “finiti” in un universo infinito, e tutto questo è “perfettamente” giusto. Terzo, che possiamo cooperare attivamente col nostro sviluppo e possiamo scegliere di praticare in modi che arricchiscono e approfondiscono le nostre vite. Non dobbiamo aspettare che questo succeda, ma piuttosto, attraverso la pratica, possiamo usare la nostra consapevolezza e volontà per guarire e rinforzare la nostra personalità in modo che essa diventi gradualmente più coerente e uno strumento creativo per l’espressione del nostro vero Sé. E quarto, il fatto che c’è realmente una perfezione in questo processo psicosintetico della “vita che vive se stessa più profondamente”, una perfezione che è contemporaneamente misteriosa e ordinata, che è oltre noi e dentro di noi, e che noi tocchiamo sia insieme che da soli. Possiamo gradualmente realizzare questa perfezione nelle nostre vite attraverso una pratica cosciente, e naturalmente, attraverso il semplice vivere la vita che ci è stata data nella sua pienezza, il che è la pratica più importante di tutte.
Questi 12 esercizi si sono negli anni mostrati centrali per una cooperazione consapevole col processo della psicosintesi. Alcuni sono stati sviluppati da Roberto Assagioli, alcuni dai membri dell’Istituto di psicosintesi di San Francisco e dell’Istituto di psicosintesi canadese, e tutti sono stati rivisitati nel tempo man mano che abbiamo imparato sempre di più cosa è davvero d’aiuto. Sono pubblicati qui in questa forma di opuscolo per la prima volta col pensiero che averli in un unico posto svelerà meglio le relazioni fra le diverse dimensioni della psicosintesi a cui si rivolgono. In quest’ottica, i primi 5 operano in prevalenza con la dimensione personale, quelli centrali (da 6 a 9) con quella transpersonale, gli ultimi (da 10 a 12) con quella spirituale. Insieme i dodici costituiscono una “pratica” che può essere usata da chiunque voglia favorire una sana crescita psico-spirituale, che sia dentro di sé o in altre persone. Sono educativi nel senso più profondo, etimologico, del termine, in quanto sono progettati come uno strumento per educare (“fare uscire”) se stessi alla propria vera natura, alla scoperta e alla realizzazione nella vita quotidiana di ciò che Assagioli chiamava il nostro Sé Superiore.
Naturalmente questi esercizi possono essere abbinati ad altre pratiche tratte da una vasta gamma di discipline psicologiche e spirituali, da oriente a occidente, e non rappresentano un elenco esaustivo delle pratiche psicosintetiche disponibili. Ma questi particolari 12 esercizi si sono dimostrati centrali più e più volte per lavorare con la psicosintesi, e sono pubblicati qui nella speranza che continueranno ad essere di utilità anche nei prossimi decenni.
Thomas Yeomans
n. 1
IL QUADERNO PSICOLOGICO


Uno degli strumenti più utili per l’autosviluppo a lungo termine è il diario o quaderno psicologico. Usiamo il termine “quaderno psicologico” perché molte persone tendono ad associare la parola “diario” a ricordi dell’adolescenza in cui spesso venivano riportate attività banali o gravose del quotidiano.
Il tipo di quaderno suggerito qui ha come scopo la registrazione della tua vita interiore e del suo sviluppo. Anche eventi esterni possono essere registrati nella misura in cui sono collegati a eventi interni (sentimenti, pensieri, osservazioni), ma il focus dovrebbe essere la crescita della consapevolezza di se stessi e del mondo, e i nuovi significati, valori, e interrelazioni che si riescono a scoprire.

Ci sono molti motivi per tenere un quaderno di questo tipo. Uno dei più importanti è aiutare se stessi a formulare pensieri, emozioni, e osservazioni con una maggiore chiarezza. Nell’atto di mettere qualcosa sulla carta noi tendiamo a impegnarci maggiormente con noi stessi. Facciamo un passo oltre il semplice pensare o dire qualche cosa quando facciamo lo sforzo di scriverlo. Inoltre, nel processo di chiarificazione del pensiero attraverso la scrittura, siamo obbligati a scegliere fra punti di vista diversi, quindi è meno probabile che ci inganniamo mantenendo visioni contraddittorie senza esserne consapevoli. Se c’è un problema da risolvere o un’area di reale confusione, siamo più in grado di definirla e quindi di fare dei passi verso la sua soluzione.


L’atto di scrivere è anche un grande stimolo al processo creativo. Quando cerchiamo di cimentarci con un problema, è esperienza comune che, scrivendo alcuni pensieri sull’argomento, altri pensieri collegati incomincino a fluire attraverso un processo di associazioni, e queste idee a loro volta aprono nuove strade di pensiero, nuove possibilità che forse non abbiamo mai considerato in precedenza. Se riusciamo a imparare a lasciare le nostre menti vagare o fluttuare liberamente in questo modo, saremo davvero meravigliati nello scoprire la profondità delle intuizioni che già esistono dentro di noi e aspettano soltanto di essere liberate.

Tenere un quaderno psicologico come tecnica di autosviluppo funziona anche in altri modi. Ci fornisce un’opportunità per esprimere in un modo innocuo e potente tutte le emozioni distruttive che possiamo avere imbottigliato dentro di noi. Se impariamo a “lasciare uscire il vapore” attraverso la scrittura, avremo un modo utile per scaricare le tensioni, e per diventare consapevoli di cosa nascondono. Scrivere è anche un esercizio utile per sviluppare la facoltà di concentrazione, l’attenzione, e il controllo della volontà. Attraverso la scrittura, una persona timida e riluttante a esprimersi faccia a faccia può essere facilitata a esplorare più liberamente certi aspetti di se stessa. Per tutte queste ragioni, tenere un diario può essere un importante aspetto del processo psicosintetico in quanto è un metodo che può essere attuato di propria iniziativa, nel momento in cui si prende maggiormente in mano il proprio processo di crescita e autorealizzazione.

In aggiunta al materiale scritto, nel quaderno si possono fare disegni e utilizzare altri strumenti visivi. Questi possono essere di vario tipo. In una categoria ci sono le immagini - che possono arrivare nella forma di sogni, fantasie o visualizzazioni. In un’altra categoria ci sono diagrammi, simboli più astratti, o aiuti visivi che possiamo utilizzare per esprimere le nostre idee in forma grafica. Questo è utile nello sviluppo di concetti importanti e nella comunicazione di questi concetti agli altri. Un’ultima categoria è quella che potremmo chiamare “disegno spontaneo”. Questo dovrebbe essere fatto quando siamo in uno stato di rilassamento e quando la nostra attenzione è focalizzata su qualcos’altro - come quando stiamo scarabocchiando. Questi disegni riflettono l’attività della mente inconscia e possono essere di grande valore nella comprensione di sé. Quindi sia il disegno che la scrittura possono essere parte del quaderno psicologico.

Qui di seguito i titoli di possibili aree che puoi includere nel tuo quaderno. Ti suggerisco di scegliere quelle che, secondo i tuoi bisogni e la tua esperienza, è più probabile che siano importanti per te. Naturalmente, la tua scelta può essere rivista in ogni momento. È importante mettere la data di ogni inserimento, in modo da fornire una prospettiva di sviluppo.

Dialogo con le idee: include qualunque area di vivo interesse intellettuale di cui stai cercando di ampliare la comprensione, per esempio educazione, religione, matematica, teoria dei sistemi, ecologia, eccetera.

Dialogo con persone: intuizioni o domande relative alle tue relazioni.

Dialogo con eventi: la tua reazione a eventi significativi nella tua vita. Prendi nota delle occasioni in cui sei consapevole della sincronicità.
Dialoghi interni: pensieri vari, intuizioni, domande o speculazioni che non trovano posto sotto altri titoli.
Sogni: descrizione, contesto, associazioni e amplificazione dei tuoi sogni notturni (che è più facile annotare immediatamente al proprio risveglio).

Immagini: visualizzazioni o esperienze in altre modalità sensoriali. Possono essere immagini che arrivano spontaneamente o durante l’utilizzo di una delle tecniche di immaginazione guidata. Queste immagini possono essere annotate e registrate scrivendo e/o attraverso disegni. È d’aiuto registrare le emozioni e le associazioni che emergono in risposta all’immagine, o ai suoi diversi aspetti (forma, colore, eccetera), il suo significato per te, e se possibile un tentativo di interpretazione.

Immaginazione: fantasie, storie, situazioni, eccetera, che possono servire come semi per un lavoro immaginativo. È meglio limitare questa categoria a quelle fantasie che hanno qualche potenziale creativo.

Diagrammi: modelli grafici o schemi teorici (anche se forse preferisci includerli nel titolo dedicato ai vari interessi intellettuali); questo ti aiuterà a esprimere i tuoi pensieri visivamente, e può essere utile allo scopo di una chiarificazione e di una comunicazione visiva.

Meditazione: annota le tecniche di meditazione che hai sperimentato, le idee seme usate e i risultati ottenuti. Annota ogni insight o intuizione che hai avuto.

Sé: note sul tuo senso di identità personale, risposte alla domanda “chi sono io?”, esperienze di “ricordo di sé” e altre tecniche meditative collegate alla questione dell’essenza dell’essere.


Volontà: annotazioni sulle tue esperienze con i diversi livelli della volontà, e valutazione delle tue aree di forza e debolezza. Annota ogni occasione e le circostanze in cui eri consapevole di te stesso mentre utilizzavi la volontà, e registra i tuoi risultati con gli esercizi per lo sviluppo della volontà.

Tecniche di crescita: la tua esperienza con i vari approcci che non rientrano sotto gli altri titoli. Annota il più ampiamente possibile le circostanze in cui i diversi approcci ti sono stati d’aiuto oppure no, e la tua opinione sul perché del successo o del fallimento di un particolare metodo.
Esperienze delle vette: ogni esperienza “alta” o “profonda” di pace, gioia, amore, espansione, risveglio, eccetera, e le loro circostanze ed effetti.
Complessi: debolezze personali di cui sei consapevole e su cui vorresti lavorare. Un’enfasi particolare può essere posta sulle tecniche che puoi utilizzare per superarle. Registra anche ogni forte reazione negativa che hai verso altre persone in quanto questo può chiarire i tuoi problemi non riconosciuti e proiettati.
Citazioni: citazioni che trovi personalmente significative dalle tue letture.

Prospettive temporali: per essere in contatto col tuo movimento attraverso il tempo, dal passato, dentro al presente e verso il futuro. Puoi annotare punti di svolta (ponti da dov’eri a dove sei ora o speri di essere), intersezioni (strade intraprese e non intraprese), e ricordi.
n. 2
L’ESERCIZIO “CHI SONO IO?”


Questo esercizio è progettato per aiutarti a sviluppare l’autocoscienza e a scoprire il tuo vero sé. Si basa sull’assunzione che ognuno di noi, come una cipolla, ha diversi strati che coprono un nucleo centrale. Questi strati di autopercezione possono essere positivi o negativi. Essi rappresentano diversi aspetti della nostra personalità e delle nostre relazioni con il mondo. Alcuni degli strati possono essere come una facciata, o maschera, che nasconde gli aspetti di noi stessi che non ci piacciono, altri possono essere quegli stessi aspetti sgradevoli, altri ancora possono essere aspetti nascosti e molto positivi che facciamo ugualmente fatica ad accettare. In ogni caso, da qualche parte oltre questi aspetti, dentro di noi c’è un centro profondo che è vibrante e creativo - il vero sé, l’essenza più profonda del nostro essere. L’esercizio “Chi sono io?” ci conduce gentilmente verso quel sé, attraverso tentativi successivi di rispondere alla domanda. In questo modo si può toccare la fonte del proprio essere, la propria vera identità.
Procedura
1. Scegli un posto in cui sei tranquillo e non verrai disturbato. Prendi un foglio di carta, scrivi la data in alto, e titola la pagina “Chi sono io?”. Quindi scrivi la tua risposta a questa domanda il più liberamente e onestamente possibile, dandoti il tempo di fermarti di tanto in tanto e di farti di nuovo in silenzio la domanda.
2. Siedi in una posizione rilassata. Chiudi gli occhi. Svuota la mente. Poi fatti nuovamente la domanda “Chi sono io?” e questa volta cerca una risposta sotto forma di un’immagine nella tua mente. Non cercare di pensare o ragionare, ma semplicemente lascia che un’immagine emerga. Quando sei pronto, apri gli occhi, e scrivi quello che hai visto, con maggiori dettagli possibili, e includi ogni emozione che hai provato verso quell’immagine e cosa ha significato per te.
3. Alzati in piedi con un po’ di spazio attorno a te per poterti muovere. Chiudi gli occhi e chiediti di nuovo “Chi sono io?”. Questa volta lascia che la risposta arrivi attraverso i movimenti del tuo corpo. Fidati della sua saggezza e lascia che il movimento si svolga finché non provi un senso di completamento. Forse vuoi anche includere dei suoni in questa risposta, o cantare. Quando sei pronto, scrivi la tua esperienza.
Si raccomanda di continuare a fare questo esercizio per un periodo di tempo. Il suo impatto si approfondisce con l’uso ripetuto.
n. 3
LA REVISIONE SERALE

È meglio fare questo esercizio come ultima cosa della giornata. Appena prima di andare a dormire, riesamina la giornata nella tua mente, riproducendola come un film, ma all’indietro, iniziando da dove sei in questo momento, poi la tarda serata, poi l’inizio della serata, poi la cena, il pomeriggio, e così via fino al mattino quando ti sei svegliato.

Questa revisione serale può essere usata per esaminare te stesso e la tua vita nel suo insieme, o può essere modificata, come nell’esempio qui sotto, per focalizzarti su alcuni aspetti di te, o su qualche schema di cui vorresti sapere di più, o su qualche specifico processo interiore che vuoi esplorare. L’atteggiamento con cui fai questo esercizio è molto importante. Quando esamini la tua giornata, fallo il più possibile come osservatore distaccato e obiettivo, con calma e registrando chiaramente ogni fase di quanto è successo. Quindi spostati alla fase successiva senza eccitazione, senza diventare euforico per un successo o depresso e infelice per un fallimento. Lo scopo è di registrare con calma nella coscienza il significato e gli schemi della giornata, piuttosto che riviverli.

Molti trovano efficace scrivere, anche come parte del loro diario psicologico (n. 1), i punti osservati e qualunque intuizione o impressione che arrivi. Riesaminando le annotazioni scritte in un periodo di tempo, si possono osservare schemi e tendenze che altrimenti non sarebbero così evidenti.

Revisione delle subpersonalità

Questa modifica della “revisione serale” consiste nel rivedere la tua giornata dal punto di vista delle tue subpersonalità.

Le subpersonalità sono i vari, diversi personaggi o formazioni psicologiche all’interno della nostra personalità, che hanno una loro attività semi-indipendente, bisogni, e scopi propri. Molte di esse sono piuttosto individuali. Altre sono molto comuni, come il Bambino, il Genitore, Il Ricercatore, il Poeta, il Solitario.

Prima di fare questo esercizio per la prima volta, suggerisco un periodo di introspezione per cercare le subpersonalità (forse 2 o 3) che tu consideri più attive o più importanti in questo momento della tua vita. Se tieni un diario psicologico, puoi trovare qualche insight su questo argomento rivedendo i tuoi scritti recenti.

Revisione degli aspetti di personalità
Questa è una modifica della “revisione serale”. Consiste nel rivedere la tua giornata dal punto di vista dei tre principali aspetti della personalità: il tuo corpo, le tue emozioni, e la tua mente.
Alcuni dei punti che forse vuoi considerare sono:

1. Con quale aspetto mi sono identificato la maggior parte del tempo?

2. C’erano aspetti diversi predominanti nelle diverse circostanze della giornata? Qual è stata l’attività di ognuno?

3. Quali sono state le qualità e i limiti di ognuno? In che modo mi hanno aiutato oppure ostacolato?

4. Ci sono stati dei conflitti fra loro?

5. Che ruolo ho avuto nell’armonizzarli e dirigerli?
Puoi considerare questi punti durante la revisione o, se questo ti risulta difficile, puoi esaminarli alla fine della revisione. Questi punti hanno lo scopo di darti una scelta di prospettiva, e non devono essere per forza tutti esaminati, tranne il punto 1 che è fondamentale. Suggerisco che, particolarmente all’inizio, tu mantenga l’esercizio in una modalità piuttosto semplice, e che non ti richieda più di 15 minuti al giorno.
Durante la revisione serale, alcuni dei punti che puoi voler tenere in mente sono:
1. Quali differenti subpersonalità sono state predominanti nei diversi momenti della giornata? Quali circostanze (interne o esterne) le hanno fatte emergere o ritirare? Ci sono stati dei conflitti fra di loro?
2. Quali sono state le qualità e i limiti di ogni subpersonalità? In che modo mi hanno aiutato o mi sono state d’ostacolo?
3. Che cosa voleva ognuna di loro? Come sarebbe la mia vita, se ognuna di loro potesse dirigerla completamente a modo suo?
4. Le mie subpersonalità sono state in armonia con quello che io volevo fare, o ho dovuto assecondarle? Quale ruolo ho avuto nell’armonizzarle e dirigerle?
Puoi considerare questi punti durante l’esercizio di revisione stesso, o, se ti risulta difficile, puoi esaminarli alla fine della revisione. Questi punti hanno lo scopo di darti una scelta di prospettiva, e non devono essere per forza tutti esaminati. Lo scopo principale è di aiutarti nella tua conoscenza delle subpersonalità. Suggerisco che, particolarmente all’inizio, tu mantenga l’esercizio in una modalità piuttosto semplice, e che non ti richieda più di 15 minuti al giorno.
n. 4
ESERCIZIO DI DISIDENTIFICAZIONE
 
Noi siamo dominati da tutto ciò in cui il nostro io si identifica. Possiamo dominare, dirigere, ed utilizzare tutto ciò da cui ci disidentifichiamo.
L’esperienza centrale, fondamentale dell’auto-coscienza di sé, la scoperta dell’“io”, è implicita nella nostra coscienza umana. Il termine “autocoscienza” è usato qui nel senso puramente psicologico di percepire se stesso come un individuo distinto e non nel senso di essere egocentricamente e perfino nevroticamente centrato su se stesso. È ciò che distingue la nostra coscienza da quella degli animali, che sono coscienti ma non autocoscienti. Ma in genere questa autocoscienza è in verità “implicita” piuttosto che esplicita. È percepita in modo nebuloso e distorto perché di solito si confonde con i contenuti della coscienza e ne è offuscata. 
Questo continuo affluire di influssi vela la chiarezza della coscienza e produce delle false identificazioni dell’io con il contenuto della coscienza, invece che con la coscienza stessa. Se vogliamo rendere l’autocoscienza chiara, esplicita e vivida, dobbiamo prima disidentificarci dai contenuti della coscienza.
Più precisamente, lo stato abituale per la maggior parte di noi consiste nell’identificarci con ciò che, in quel dato momento, ci fa sentire più vivi e ci sembra più reale, o più intenso.  
Questa identificazione con una parte di noi stessi è collegata di solito ad una funzione predominante o punto focale della nostra coscienza, al ruolo predominante che svolgiamo nella vita. Può assumere molte forme. Alcune persone si identificano con il loro corpo. Si percepiscono e spesso parlano di se stessi principalmente in termini di sensazioni, in altre parole, funzionano come se essi fossero il loro corpo.
Altre si identificano con i propri sentimenti; percepiscono e descrivono il proprio stato di essere in termini affettivi, e reputano i propri sentimenti la parte più centrale e più intima di se stessi, mentre pensieri e sensazioni vengono percepiti come più lontani, forse qualcosa di separato. Coloro che si identificano con la mente sono portati a descriversi con costruzioni intellettuali, anche se gli si domanda come si sentono. Spesso considerano periferici i sentimenti e le sensazioni, o ne sono in gran parte inconsapevoli. Molti si identificano con un ruolo e vivono, funzionano e hanno esperienza di se stessi nei termini di quel ruolo, come per esempio “madre”, “marito”, “moglie”, “uomo d’affari”, “insegnante”, eccetera.
Questa identificazione con una sola parte della nostra personalità può soddisfare temporaneamente, ma ha gravi inconvenienti. Ci impedisce di realizzare l’esperienza dell’“io”, il senso profondo di autoidentificazione, di sapere chi siamo. Esclude, o diminuisce molto, la capacità di identificarci con tutte le altre parti della nostra personalità, di trarne piacere e di utilizzarle pienamente. Così il nostro modo “normale” di esprimerci nel mondo è limitato in ogni momento a solo una frazione di ciò che può essere. Realizzare coscientemente o anche inconsciamente che in un modo o nell’altro non abbiamo accesso a gran parte di ciò che è in noi può frustarci e darci la dolorosa sensazione di non essere all’altezza, di essere dei falliti. 
Infine identificarsi continuamente con un ruolo o una funzione predominante porta spesso, e quasi inevitabilmente, ad una precaria situazione di vita che prima o poi si traduce in un senso di perdita, perfino di disperazione, come nel caso dell’atleta che diventa vecchio e perde la sua forza fisica; dell’attrice la cui bellezza fisica sfiorisce; della madre che rimane sola quando i figli sono cresciuti; o dello studente che deve lasciare la scuola e affrontare un nuovo genere di responsabilità. Queste situazioni possono dar luogo a crisi gravi e a volte molto dolorose, che possono essere considerate delle “morti” psicologiche più o meno parziali. Attaccarsi disperatamente alla vecchia “identità” in declino non serve a niente. La soluzione vera può essere solo una rinascita, entrare cioè in una identificazione nuova e più ampia. A volte questo coinvolge tutta la personalità, e richiede e produce un risveglio o una “nascita” in un nuovo e superiore stato di essere. Il processo di morte e rinascita è stato espresso simbolicamente in vari misteri ed è stato vissuto e descritto in termini religiosi da molti mistici. Adesso lo si sta riscoprendo in termini di esperienze e realizzazioni transpersonali.
Spesso questo processo ha luogo senza una chiara comprensione del suo significato e non di rado contro il desiderio e la volontà dell’individuo coinvolto. Ma una collaborazione volontaria, cosciente e deliberata può far molto per facilitarlo, favorirlo ed accelerarlo.
Il modo migliore di farlo è un esercizio deliberato di disidentificazione e autoidentificazione. Per mezzo di questo esercizio otteniamo la libertà e il potere di scelta per identificarci con, o disidentificarci da, ogni aspetto della nostra personalità, secondo ciò che ci sembra più opportuno in ogni situazione. Possiamo così imparare a dominare, dirigere ed utilizzare tutti gli elementi e gli aspetti della nostra personalità, in una sintesi armonica ed inclusiva. Perciò questo esercizio è considerato fondamentale nella Psicosintesi.
Questo esercizio è inteso come strumento per ottenere la coscienza dell’io e la capacità di mettere a fuoco la nostra attenzione successivamente su ciascuno degli aspetti e ruoli principali della nostra personalità. Possiamo allora percepire chiaramente ed esaminarne le qualità mentre manteniamo il punto di vista dell’osservatore, e riconosciamo che l’osservatore non è ciò che egli osserva.
Nella formula che segue, la prima fase dell’esercizio - la disidentificazione - consiste di tre parti che trattano degli aspetti fisici, emotivi e mentali della coscienza. Questo porta alla fase di autoidentificazione. Una volta acquistata una certa esperienza, l’esercizio può essere ampliato o modificato secondo la necessità, come verrà indicato di seguito. 
Procedimento
Mettetevi in una posizione comoda e rilasciata, e respirate profondamente alcune volte (degli esercizi preliminari di rilasciamento possono essere utili). Affermate poi lentamente e deliberatamente: 
1. Io ho un corpo ma non sono il mio corpo. Il mio corpo si può trovare in varie situazioni di salute o di malattia, può essere riposato o stanco, ma non ha niente a che fare con me stesso, con il mio vero io. Io valuto il mio corpo un prezioso strumento di azione e di esperienza nel mondo esterno, ma è soltanto uno strumento. Lo tratto bene, cerco di tenerlo in buona salute, ma non è me stesso. Io ho un corpo, ma non sono il mio corpo.
Adesso chiudete gli occhi, richiamate brevemente alla coscienza la sostanza generale di questa affermazione e concentrate gradualmente l’attenzione sul concetto centrale: “Io ho un corpo ma non sono il mio corpo”. Cercate, per quanto è possibile, di prenderne coscienza come di un fatto sperimentato. Adesso aprite gli occhi e procedete nello stesso modo con i due stadi seguenti.
2. Io ho delle emozioni, ma non sono le mie emozioni. Le mie emozioni sono varie, mutevoli, e a volte contraddittorie. Possono passare dall’amore all’odio, dalla calma all’ira, dalla gioia al dolore, e tuttavia la mia essenza - la mia vera natura -  non cambia, io rimango. Sebbene un’ondata d’ira possa temporaneamente sommergermi, so che col tempo passerà; dunque io non sono quest’ira. Poiché posso osservare e comprendere le mie emozioni, e poi imparare gradualmente a dirigerle, utilizzarle e integrarle armoniosamente, è chiaro che esse non sono me stesso. Io ho delle emozioni, ma non sono le mie emozioni.
3. Io ho una mente ma non sono la mia mente. La mia mente è un prezioso strumento di ricerca e di espressione, ma non è l’essenza del mio essere. I suoi contenuti cambiano continuamente mentre essa abbraccia nuove idee, conoscenza ed esperienza. A volte si rifiuta di ubbidirmi. Non può dunque essere me stesso. È un organo di conoscenza sia per il mondo esterno che per il mondo interno, ma non è me stesso. Io ho una mente ma non sono la mia mente.
La fase seguente è quella di identificazione. Affermate lentamente e con concentrazione:
4. Dopo aver disidentificato me stesso, l’io, dai contenuti della coscienza, quali le sensazioni, le emozioni, i pensieri, riconosco e affermo di essere un centro di pura autocoscienza. Io sono un centro di volontà capace di osservare, dirigere, e usare tutti i miei processi psicologici e il mio corpo fisico.
Concentrate la vostra attenzione sulla realizzazione centrale: Io sono un centro di volontà e di pura autocoscienza. Cercate, per quanto è possibile, di prenderne coscienza come di un fatto sperimentato 
Poiché lo scopo dell’esercizio è quello di ottenere uno specifico stato di coscienza, appena questo scopo è stato compreso, molti particolari del procedimento possono essere eliminati. Così, dopo aver fatto l’esercizio per un certo periodo - e alcuni potrebbero farlo anche all’inizio - lo si può modificare passando rapidamente e dinamicamente attraverso ogni fase della disidentificazione, usando di ogni fase solo l’affermazione centrale e concentrandosi sulla sua realizzazione esperienziale.
Io ho un corpo, ma io non sono il mio corpo.
Io ho delle emozioni, ma io non sono le mie emozioni.
Io ho una mente, ma io non sono la mia mente.
A questo punto è importante considerare più profondamente la fase di autoidentificazione in questo modo:
5. Allora io che cosa sono? Che cosa rimane quando mi sono disidentificato dal mio corpo, dalle mie sensazioni, sentimenti, desideri, mente, e azioni? L’essenza di me stesso: un centro di pura autocoscienza. Il fattore permanente nel flusso mutevole della mia vita personale. È questo che mi dà il senso di essere, di permanenza, di equilibrio interiore. Io affermo la mia identità con questo centro e ne riconosco la permanenza e l’energia.
(pausa)
Io riconosco ed affermo me stesso quale centro di pura autocoscienza e di energia creativa, dinamica. Riconosco che da questo centro di vera identità posso imparare ad osservare, dirigere, ed armonizzare tutti i processi psicologici ed il corpo fisico. Voglio raggiungere una coscienza permanente di questo fatto, in mezzo alla mia vita di tutti i giorni, ed usarla per aiutarmi a dare alla mia vita un significato e un senso di direzione crescenti. 
Man mano che l’attenzione si sposta sempre più sullo stato di coscienza anche la fase dell’identificazione può essere abbreviata. La meta è riuscire a fare l’esercizio abbastanza facilmente in modo da poter passare in breve tempo, rapidamente e dinamicamente, attraverso ogni fase della disidentificazione, e mantenere poi la coscienza dell’io per tutto il tempo che si vuole. Si può allora - deliberatamente ed in qualsiasi momento - disidentificarsi da ogni emozione travolgente, pensiero sgradevole, ruolo inadatto, eccetera e, dalla posizione di vantaggio dell’osservatore distaccato, capire più chiaramente la situazione, il suo significato, le sue cause, ed il modo migliore di affrontarle. 
Questo esercizio è risultato particolarmente efficace se praticato quotidianamente, preferibilmente nelle prime ore del giorno. Ogni volta che è possibile, deve essere fatto poco dopo il risveglio e considerato un secondo risveglio simbolico. E’ di grande valore anche ripeterlo in forma abbreviata varie volte al giorno, ritornando allo stato di coscienza dell’io disidentificato.
L’esercizio può essere modificato in modo adatto, secondo il proprio scopo e le esigenze esistenziali, aggiungendo delle fasi di disidentificazione al fine di includere altre funzioni oltre le tre fondamentali (fisica, emotiva, mentale), così come la sub-personalità, i ruoli, eccetera. Può iniziare anche con la disidentificazione dai possessi materiali. Seguono alcuni esempi:
Io ho dei desideri ma non sono i miei desideri. I desideri sono provocati dagli impulsi, fisici ed emotivi, e da altre influenze. Sono spesso mutevoli e contraddittori, con alternanze di attrazioni e repulsioni; dunque non sono il mio io. Io ho dei desideri ma non sono i miei desideri. (È bene collocare questa fase tra quella emotiva e quella mentale).
Io mi impegno in varie attività e interpreto vari ruoli nella vita. Devo interpretare questi ruoli e li interpreto volentieri come meglio posso, sia che si tratti del ruolo di figlio o di padre, di moglie o di marito, di insegnante o di studente, di artista o di dirigente. Ma io sono più del figlio, del padre, dell’artista. Questi sono ruoli, specifici ma parziali, che io, io stesso, sto interpretando, accetto di interpretare, e posso guardare ed osservarmi mentre li interpreto. Dunque io non sono nessuno di essi. Mi sono autoidentificato, e non sono l’attore, ma il regista della rappresentazione. 
Questo esercizio si può fare e viene fatto in gruppo con ottimi risultati. Il conduttore del gruppo dà voce alle affermazioni e i membri ascoltano ad occhi chiusi lasciando penetrare profondamente il significato delle parole.
Nota: due variazioni sulla frase “Io ho..., ma io non sono...” che sono largamente usate sono:
1. Io ho .... e io non sono ....
2. Io ho ... e io sono più di ....
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ESERCIZIO DI AUTOIDENTIFICAZIONE
Questa pratica ha lo scopo di puntare all’esperienza dell’io nel suo rivolgersi al Sé Superiore. Utilizza alcuni concetti che possono aiutare in questo contatto, ma allo stesso tempo possono facilmente interferire con esso. Non ci sono garanzie. Lo scopo dell’esercizio è di orientare la tua coscienza in una certa direzione interna e di sentire quale potrebbe essere la natura di questo contatto. L’esperienza reale sarà diversa per ogni persona, e resta essenzialmente misteriosa, ma ci sono modi per indicare la strada.
Questo esercizio è più efficace se viene effettuato continuativamente per un periodo di tempo. In questo modo si rafforzano gradualmente il contatto e la connessione con l’io e una crescente realizzazione dell’identità come puro essere.
1. Prenditi il tempo di praticare, come preparazione, l’esercizio di disidentificazione (n. 4), utilizzando qualunque versione sia per te più efficace.
2. Quando ti senti sufficientemente a contatto con l’osservatore che può guardare il flusso dell’esperienza nel tuo corpo, nelle tue emozioni, e nella tua mente, sposta il focus della tua attenzione a quell’esperienza in se stessa, cioè osserva l’osservare e vedi com’è.
3. Ora porta in questo stato di consapevolezza un arco di tempo, diciamo, di un’ora. Lascia che questo periodo gradualmente si espanda a una giornata, poi una settimana, un mese, un anno, dieci anni, cento, mille, eccetera, lasciando che questo incremento avvenga naturalmente. Poi, mentre tieni nella tua consapevolezza un grande arco temporale, lascia che questo si espanda fino a diventare eternità, e mantieni l’eternità nella tua consapevolezza. Fai esperienza di questo. Ora lascia andare e semplicemente sii consapevole.
4. Ora porta in questa consapevolezza una sfera di spazio vuoto, diciamo, larga due spanne. Lascia che questo spazio sferico si espanda gradualmente nel diametro: un metro, cento metri, un chilometro, dieci, mille chilometri, eccetera, ancora una volta lasciando che l’espansione avvenga naturalmente. Poi, quando stai abbracciando uno spazio grande e vuoto, lascia che diventi infinito, e mantieni l’infinito nella tua consapevolezza. Fanne esperienza. Ora lascialo andare e semplicemente sii consapevole.
5. Ora mantieni nella tua consapevolezza contemporaneamente l’eternità e l’infinito e osserva cosa sperimenti. Poi, di nuovo, lascia andare entrambi e semplicemente sii consapevole.
6. Infine, focalizza la tua attenzione sul tuo respiro e gradualmente sulla tua mente, sulle tue emozioni e sul tuo corpo finché sei pienamente presente e radicato. In questo contesto sii consapevole di nuovo, brevemente, che eternità e infinito sono ancora “là/qui” e osserva cosa succede. Quindi resta nel ritmo del tuo respiro e, quando sei pronto, apri gli occhi e prendi contatto con l’ambiente attraverso i tuoi sensi.
È utile registrare le tue esperienze progressive con questo esercizio, incluse impressioni, intuizioni, immagini, sensazioni di rilievo. Rileggi queste annotazioni ogni tanto per verificare il tuo progresso in questa pratica di autoidentificazione. E, soprattutto, goditela.
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IL DIALOGO INTERNO
Ognuno di noi ha dentro di sé una fonte di comprensione e saggezza che sa chi siamo, dove siamo stati, e dove stiamo andando. È sintonizzata sul nostro scopo emergente e percepisce chiaramente i prossimi passi da fare per adempiere a questo scopo. Quando la contattiamo, possiamo riconoscere meglio le difficoltà che stiamo avendo nella nostra crescita, e, con il suo aiuto, possiamo guidare la nostra consapevolezza e volontà verso le soluzioni. Usata in modo corretto, può aiutarci a dirigere le nostre energie verso il raggiungimento di una maggiore integrazione nella nostra vita quotidiana, e verso l’unificazione in un’unica realtà vivente della dimensione personale e transpersonale delle nostre vite. 
Molte immagini sono associate a questa fonte di guida interna. Quelle più comuni includono il sole, un diamante, una fontana, una stella o un punto di luce, un angelo, un’aquila, una colomba o una fenice, il Cristo o il Buddha. Immagini diverse emergono per soddisfare bisogni diversi. Tuttavia, quella più comunemente associata con questa fonte è quella di un vecchio o di una vecchia saggia e amorevole. Questi sono due archetipi diversi, con molte similitudini ma anche specifiche differenze. Vale la pena di sperimentarli entrambi in modo da conoscerli bene, e sapere quando usare uno o l’altro in base allo specifico bisogno della situazione. In generale, il vecchio saggio è spesso incoraggiante, stimolante, di ispirazione; la vecchia donna saggia è più nutriente, di sostegno, permissiva.
Procedura
Questo esercizio è progettato per facilitare il contatto con la propria fonte interna di saggezza. La procedura più semplice è di chiudere gli occhi, fare qualche respiro profondo, e quindi lasciare apparire nella propria immaginazione il viso di un vecchio saggio o una vecchia saggia i cui occhi esprimono un grande amore per te. (Se hai difficoltà a ottenere un’immagine, puoi prima immaginare la fiamma di una candela che brucia lentamente e regolarmente, e quindi lasciare che il viso appaia al suo centro).
Inizia ad dialogare con lui/lei e, in qualunque modo ti sembri meglio, usa la sua presenza e la sua guida per aiutarti a comprendere meglio quali domande, direzioni, scelte, stai affrontando al momento. (Questo dialogo può includere le parole, ma può anche avvenire in una modalità visiva e non verbale di comunicazione e comprensione). Resta tutto il tempo che ti serve in questo dialogo, e quando hai finito scrivi quello che è successo, se opportuno, amplificando e valutando ulteriormente qualunque intuizione ti sia arrivata.
Dopo un po’ di pratica l’uso di un’immagine potrà essere meno necessaria, perché il contatto sarà più regolarmente disponibile, forse nella forma di una voce interna (un esempio di questo potrebbe essere il daimon socratico) o semplicemente come conoscenza diretta di quello che è meglio che tu faccia in ogni situazione. Nel tempo il contatto con questa fonte interna può crescere, in modo che il suo amore e la sua saggezza possano guidarti e manifestarsi sempre di più nella tua vita quotidiana.
Postilla
Nell’utilizzo di questo esercizio, sono necessari due ulteriori processi mentali: discriminazione e interpretazione. Dobbiamo imparare a discriminare fra quelle immagini che portano reale saggezza e quelle che non lo fanno. Per esempio, occasionalmente può apparire una figura critica e autoritaria, che non è realmente amorevole verso di te. Questa può essere la proiezione nel superconscio di una subpersonalità o di una persona conosciuta, ed è necessario usare la discriminazione per riconoscerla per quello che è e smascherarla. Inoltre, una proiezione positiva nel superconscio può portare a sentire “quello che tu vuoi sentire “, non quello che è realmente comunicato.
Secondariamente, il messaggio ricevuto non è sempre chiaro nella sua applicazione e deve essere interpretato correttamente. Un esempio famoso di questo è l’ingiunzione di Dio a San Francesco “va e ricostruisci la mia chiesa”. All’inizio Francesco pensava che significasse ricostruire la piccola chiesa rovinata di San Damiano fuori dalle mura di Assisi, e solo successivamente realizzò il suo reale significato - ricostruire l’intera Chiesa Cattolica!
Infine, anche se questo contatto è importante, è altrettanto importante non abusarne. La miglior procedura è innanzitutto di esplorare il più possibile le dimensioni del problema che stai affrontando, e poi, quando e se trovi che non ci sono soluzioni “qui giù”, chiedere alla guida.
Con queste considerazioni in mente, la tecnica del dialogo interno si rivelerà efficace e potente come mezzo per sviluppare il processo di psicosintesi personale e spirituale.
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EVOCAZIONE DI QUALITÀ DESIDERATE
Lo scopo di questo esercizio è di creare le condizioni interne ed esterne attraverso le quali poter alimentare e sviluppare una qualità desiderata dentro di sé. Si suggerisce di farlo quotidianamente. Nella descrizione che segue, useremo la qualità della serenità, ma l’esercizio può essere adattato ad altre qualità, come coraggio, pazienza, gioia, compassione, eccetera. È importante che la scelta di tale qualità e la decisione di svilupparla venga dall’interno dell’individuo, non come un “dovrei” ma come qualcosa che è stato scelto di proposito e liberamente come un ulteriore passo per la propria crescita. 
Procedura
1. Assumi uno stato di rilassamento e fai qualche respiro profondo. Poi pensa all’idea di serenità: mantieni il concetto “serenità” nella tua mente, e rifletti su di esso. Qual è la sua qualità, la sua natura, il suo significato, eccetera? Mentre sviluppi intuizioni, idee, o immagini associate al concetto, annotale nel tuo quaderno psicologico (es. numero 1). 
2. Apriti a ulteriori idee o immagini relative alla serenità che possano emergere dal tuo inconscio, e trascrivile come sopra.
3. Renditi conto del valore della serenità, del suo scopo, del suo uso, specialmente nel nostro turbolento mondo moderno. Apprezza la serenità nella tua mente. Desiderala.
4. Assumi un atteggiamento fisico di serenità. Rilassa tutti i muscoli e le tensioni nervose. Respira lentamente e ritmicamente. Permetti alla serenità di esprimersi sul tuo volto. Può aiutarti visualizzare te stesso con quell’espressione.
5. Evoca la serenità direttamente. Immagina di essere in un luogo che ti fa sentire sereno: una spiaggia tranquilla, un tempio, una radura fresca e verde... forse un luogo in cui tu hai sperimentato serenità nel passato. Cerca di sentirla. Ripeti la parola SERENITÀ diverse volte. Lascia che la serenità Ti permei fino al punto di identificarti con essa, se possibile.
6. Immagina te stesso in situazioni abituali della tua vita quotidiana in cui nel passato ti saresti probabilmente arrabbiato o irritato; forse sei con una persona ostile - o stai affrontando un problema difficile - o sei obbligato a fare molte cose in fretta - o sei in pericolo - e sentiti calmo e sereno. (Questo passaggio può essere rimandato successivamente finché non si sia ottenuta un po’ di familiarità con l’esercizio).
7. Decidi di rimanere sereno il più possibile durante il giorno... di essere un esempio vivente di serenità... di irradiare serenità.
8. Crea un cartello con la parola SERENITÀ, usando il colore e i caratteri che più ti trasmettono questa qualità. Metti questo cartello dove lo puoi vedere ogni giorno e se possibile nei momenti in cui hai più bisogno di serenità. Quando lo guardi richiama dentro di te l’emozione, il sentimento della serenità.
Questo esercizio per sviluppare qualità desiderate può diventare il focus di un programma più ampio. Puoi raccogliere poesie, simboli, musica, arte drammatica, opere d’arte, fotografie, danza, e lavori biografici, tutto ciò che evoca o simbolizza per te la serenità, e usarli per una esperienza completa. Circondandoti di questi materiali, puoi evocare e sviluppare un profondo senso di serenità - o di ogni altra qualità. Puoi usare tutto quello che trovi nel tuo ambiente per alimentare un senso di serenità attraverso la creazione di una sintesi di forme esperienziali che siano tue.
Una possibile controindicazione: in alcuni casi è possibile sperimentare una reazione negativa all’esercizio, ovvero cercando di evocare la serenità si attivano tensioni, ansia, irrequietezza, eccetera. Questo è di solito il segno che c’è un nucleo di emozioni negative che bloccano lo sviluppo della qualità desiderata. È più probabile trovarsi in questa situazione quando si è al punto 6 dell’esercizio. Se la reazione negativa è forte, è meglio sospendere l’uso dell’esercizio, esplorare i sentimenti negativi che sono emersi, e quindi lasciarli andare attraverso una catarsi. Dopo di ciò l’esercizio può essere ripreso, e avrà un valore particolare come mezzo per riempire con qualità positive e desiderate lo “spazio” psicologico lasciato vuoto dal rilascio delle emozioni negative.
n. 8
QUALITÀ TRANSPERSONALI 
Bellezza
Compassione
Comprensione
Coraggio
Creatività
Energia - Potere
Entusiasmo
Eternità - Infinito - Universalità
Libertà - Liberazione - Distacco
Cooperazione - Amicizia - Fratellanza
Generosità
Bontà
Buona volontà
Gratitudine - Apprezzamento - Ammirazione  Meraviglia
Armonia
Senso dell’umorismo
Inclusività
Gioia - Beatitudine
Luce
Amore
Ordine
Pazienza
Positività
Realtà - Verità
Rinnovamento
Fiducia - Fede
Serenità - Pace
Servizio
Silenzio - Quiete - Calma
Semplicità
Sintesi - Interezza
Intelligenza 
Vitalità
Volontà
Saggezza
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ESERCIZIO SUL MODELLO IDEALE
L’immaginazione creativa è uno strumento potente per la crescita personale. Può essere usata per formare un modello ideale, un’idea, o immagine di se stessi che fornisca energia e direzione, e possa essere manifestata esternamente nel mondo. Formare un modello ideale significa creare un’immagine di sé realistica e raggiungibile che includa, o si sostituisca a quelle già esistenti dentro di noi, che possono essere unilaterali, impraticabili o limitanti. Questi modelli interni della nostra personalità - cosciente o inconscia - non solo sono diversi nella natura, nell’origine, e nel livello energetico, ma spesso sono reciprocamente esclusivi, e in notevole conflitto fra loro. Lo scopo di questa tecnica è di sviluppare il vero modello ideale - la visione realistica di quello che si può, e si vuole realmente diventare.
Per fare questo dobbiamo innanzitutto riconoscere e comprendere la molteplicità di modelli che limitano la nostra comprensione di ciò che possiamo essere. Una volta che questi modelli conflittuali sono stati compresi, l’esercizio procede con la deliberata e intenzionale costruzione e utilizzazione del modello ideale stesso.
Il modello ideale non è il modello finale di perfezione, di una psicosintesi completa. Rappresenta piuttosto il passo successivo scelto per la nostra crescita, come ad esempio rinforzare o integrare una funzione psicologica non sviluppata, costruire una qualità desiderata o un piccolo gruppo di qualità, stabilire un modello di azione più efficace, eccetera. È quindi un modello realistico di vita interna ed esterna verso il quale possiamo muoverci, e che possiamo gradualmente modificare ed espandere mentre noi stessi cambiamo e cresciamo.
Nella forma in cui è presentato qui, l’esercizio è inteso per un uso individuale. Può essere facilmente modificato per essere usato in gruppo. Alla fine daremo qualche suggerimento per utilizzarlo in gruppo e in terapia.
Preparazione
Tieni a portata di mano il tuo quaderno psicologico oppure carta e penna, almeno sette grandi fogli da disegno e un kit di pastelli ad olio, matite colorate o pennarelli. Numera i fogli da 1 a 7 e usali in quest’ordine. Scegli un luogo dove sarai tranquillo e non disturbato per almeno un’ora e mezza.
NOTA: quando inizi, è importante proseguire l’esercizio fino alla fine senza interruzioni.
Procedura
Siedi in una posizione rilassata. Lascia che le tue emozioni si calmino. Permetti alla tua mente di diventare calma, ma resta vigile. Poi leggi attentamente le parole seguenti:
1. Tutti noi ci sottovalutiamo in qualche modo. Tutti abbiamo un’immagine o un modello di noi stessi che è peggiore di ciò che realmente siamo. A volte crediamo che questo modello sia vero.
Chiudi gli occhi e pensa a questo modello per un momento. Lascia che emerga una sua immagine. Cerca di osservarla con chiarezza. Porta attenzione alle tue emozioni su di essa; studiala per un momento, cerca di conoscerla il più possibile. Prenditi un po’ di tempo per fare questo. Poi apri gli occhi.
(Dopo che hai completato questa prima fase, continua a leggere le istruzioni)
Ora fai un disegno di quell’immagine di te. A volte è l’immagine di una persona, a volte può essere un simbolo, o forse uno schema astratto di colori. Se non hai un’immagine, puoi semplicemente iniziare a disegnare e lasciare che arrivi.
(Dopo che hai finito di disegnare, continua a leggere le istruzioni)
Scrivi i pensieri che hai avuto su questa immagine, le tue emozioni a proposito, il significato che vedi nel disegno, la relazione che ha con tua vita quotidiana, e qualunque altra cosa che possa essere significativa.
(Continua a leggere dopo aver fatto questo)
Ora riconcentrati. Metti da parte il modello; fai qualche respiro profondo... rilassa di nuovo il tuo corpo... lascia che le tue emozioni si calmino... lascia che la tua mente si calmi, ma resta vigile... poi leggi attentamente la prossima affermazione e procedi come in quella precedente. Dopo che hai completato il disegno e la scrittura, vai all’affermazione seguente, e così via finché non hai completato tutte e sei le affermazioni.
2. In qualche modo io anche mi sopravvaluto. Ho un’immagine di me che è migliore di quello che realmente sono.
3. Esiste in me qualche affascinante sogno segreto ad occhi aperti, un modello o un’immagine di come mi piacerebbe essere, che è di solito esagerato, irrealizzabile nella pratica, e di conseguenza sterile.
4. Ho anche un modello di me stesso come vorrei sembrare agli altri, in contrasto con ciò che realmente sono.
5. Ci sono in me anche modelli di come le altre persone mi vedono, come credono che io sia - le immagini che proiettano su di me; sia immagini che mi piacciono sia immagini che mi offendono. (Nel lavorare su questo, prenditi il tempo di considerare ogni tipo e disegnali entrambi sullo stesso foglio).
6. Infine, c’è in me un’immagine di come le altre persone vorrebbero che io fossi, di quello che si aspettano da me, di come mi vorrebbero cambiare.
Prendi tutti i disegni e osservali uno alla volta, in sequenza. Entra in contatto di nuovo con ogni modello... Dagli un nome ricordando quello che provi a riguardo.
Adesso alzati in piedi e con gli occhi chiusi entra in contatto con il peso di queste immagini... Senti come ti limitano e ti restringono... come ti appesantiscono... mentre sei in piedi, lascia che il tuo corpo si muova per SCROLLARTELE DI DOSSO! Realmente, scuoti via il loro peso e fai cadere tutti questi falsi modelli imposti su di te con un atto di volontà. Lasciali andare... e ancora per qualche momento resta a sentire cosa provi. Poi apri gli occhi.
7. Ora siediti, chiudi di nuovo gli occhi, e ricontatta il tuo centro. Rifletti su quello che tu realmente e realisticamente vorresti essere. Lascia che emerga un’immagine di te secondo questo modello. Prenditi il tempo per farlo. Esamina questa immagine, cerca di conoscerla il più possibile. Osservati in quel modo. Poi aggiungi ad essa ogni altro aspetto che decidi sia appropriato, e lascia andare tutto quello che non ti sembra giusto o utile. Apri gli occhi e disegna un’immagine o un simbolo per questo. Poi scrivi tutti i pensieri e le emozioni che hai al riguardo.
(Continua a leggere dopo avere completato questa fase)
Il prossimo e ultimo passo dell’esercizio ha lo scopo di radicare questo modello, di aiutarti a renderlo un elemento vivo e dinamico nella tua vita quotidiana. Come procedere in questo passaggio dipende da come ti senti a proposito di ciò che hai già fatto, e in particolare a proposito del modello ideale rappresentato nel settimo disegno. Il suo sviluppo può essere stato accompagnato dal chiaro emergere di emozioni positive “buone”, o forse da un insight o da una realizzazione come “certamente questo è quello che io voglio essere, come mai non l’ho pensato prima”. Oppure, considerandolo adesso puoi sentire la certezza interna che questo modello ideale è “giusto” e “buono”, che è quello che vuoi essere, e che diventarlo sarà un passo avanti nella tua crescita. Questo non significa che sarà perfetto, o completo in tutti i dettagli - potrai sempre cambiarlo o migliorarlo successivamente.
Se il modello ti sembra buono, puoi decisamente procedere all’ultima fase dell’esercizio. (Se ti senti stanco, a questo punto puoi fare una pausa e continuare più tardi, o forse il giorno successivo. Ma aspettare troppo a lungo potrebbe eliminare alcune delle emozioni positive che sono emerse, che possono essere usate per vitalizzare il modello).
D’altra parte, mentre consideri il modello puoi sentire che, anche se in generale va nella giusta direzione, non è proprio “a posto”, e che può avere bisogno di ulteriori sviluppi o cambiamenti prima di essere utilizzato. In questo caso puoi passare 15-30 minuti al giorno, per i successivi 5 giorni, lavorando sul miglioramento del modello finché sei sicuro che questo è quello che vuoi. Oppure puoi procedere con l’esercizio, ma all’inizio con cautela, come un esperimento, e mentre lo fai puoi continuare a migliorare il modello sulla base della tua esperienza.
Forse puoi essere in dubbio se il modello sia davvero giusto per te, se sia un passo avanti rispetto al presente, se non sia un altro limite. Se senti questo, vai indietro ai primi sei modelli che hai scartato, e considera se qualcuno di essi non si sia insinuato, inosservato, e abbia condizionato il tuo modello ideale. Se questo ti sembra il caso, accertati di lasciarlo andare. Poi focalizzati di nuovo su questo modello e chiediti: sulla base di quali credenze, motivi, valori, scopi, esperienze, eccetera, consideri questo il tuo ideale? Quest’ultimo passaggio può essere molto significativo anche se ti senti soddisfatto del tuo modello. Questo tipo di approccio spesso localizza le cause dell’impasse, e sgombra il terreno per lo sviluppo del vero modello ideale. Dopo puoi ripetere il punto 7.
8. Quando ti senti bene rispetto al tuo modello ideale, chiudi gli occhi, visualizza te stesso come se tu fossi quel modello. Osserva il tuo viso, i tuoi occhi, la tua postura, la tua espressione, osservati incarnare le qualità di quel modello... passa tutto il tempo che ti serve per fare questo. Poi DIVENTA quel modello e senti com’è esserlo. Visualizza te stesso dinamicamente in diverse situazioni della tua vita quotidiana, mentre possiedi e agisci le qualità e gli atteggiamenti di quel modello.
Ora apri gli occhi, Rifletti su quanto accaduto, e scrivi ogni nuova intuizione, o qualunque cosa tu voglia ricordare. Poi decidi se vuoi fare qualche nuovo cambiamento al tuo modello ideale.
Questa ottava parte dell’esercizio fornisce un modello pratico di azione che possiamo usare sempre più spontaneamente quando emerge il bisogno. È piuttosto utile se messo in pratica solo una volta, ma sarà molto più efficace se è ripetuto frequentemente, di preferenza tutti i giorni per un periodo di tempo. Ha un particolare valore se viene fatto presto al mattino, anticipando con l’immaginazione le particolari situazioni che probabilmente incontrerai in quella giornata. Concludi l’esercizio affermando la tua determinazione a comportarti con le qualità e gli atteggiamenti del modello ideale durante la giornata, specialmente nelle situazioni considerate.
Qui è necessaria una parola di cautela. Ci sono occasioni in cui cercare di agire una qualità positiva nella nostra immaginazione può farne emergere una opposta. Per esempio, immaginare di parlare in pubblico con calma e sicurezza può far emergere l’ansia. Immaginare di comportarsi con amorevolezza verso una certa persona, può fare improvvisamente emergere la rabbia. Questo indica che nell’inconscio ci sono emozioni che hanno bisogno di essere portate in superficie e rilasciate prima di procedere a utilizzare il modello ideale.
Il fatto che aspetti negativi emergano a volte quando cerchiamo di sviluppare quelli positivi è la chiara evidenza che mettere l’accento sul positivo - purché questo sia fatto in un modo saggio e responsabile - non porta in nessun modo alla repressione del negativo dentro di noi. Piuttosto ci aiuta a entrare in contatto con esso e a gestirlo, ma da una cornice positiva, ovvero solo quando l’aspetto negativo diventa un reale ostacolo a una crescita ulteriore.
Questo esercizio è anche idealmente adatto a essere abbinato a una Revisione Serale (Numero 3) sulla reale espressione e applicazione del tuo modello ideale durante il giorno.
L’esercizio può essere anche utilizzato efficacemente in gruppo e da terapeuti e counselor con i loro clienti. 
Terapeuti e counselor sono invitati a sperimentare l’esercizio su di sé prima di usarlo con i loro clienti. Così facendo essi guadagneranno una maggiore sensibilità nella giusta tempistica e nell’utilizzo della tecnica, e una comprensione più profonda delle dinamiche coinvolte.
Nei gruppi, si è rivelato efficace alla fine dell’esercizio formare piccoli gruppi di tre o quattro persone in cui ogni persona a turno mostra i suoi disegni e condivide e discute quello che è emerso, e ottiene un feedback dagli altri.
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UN’AUTOBIOGRAFIA PSICOSINTETICA 
Scopo dell’autobiografia
Lo scopo principale di questo esercizio è contattare i modi in cui il nostro presente è stato formato dal nostro passato e ne è ancora influenzato, rendendoci quindi liberi di poter andare oltre al comportamento condizionato che non è più appropriato. Ci interessa primariamente una autobiografia interna piuttosto che la registrazione di eventi esterni fini a se stessi; studiamo le condizioni, gli eventi e le persone che hanno dato forma alla nostra vita e i modi in cui noi abbiamo interagito con loro. È utile indicare brevemente i fatti esterni importanti a vantaggio di chi potrebbe leggere la tua autobiografia, incluse informazioni come data e luogo di nascita, gruppo etnico, stato socio-economico della famiglia di origine, numero di fratelli e sorelle, la tua posizione nella famiglia, e l’ambiente sociale e naturale in cui hai vissuto. Cerca di indicare le conseguenze di questi fatti sul tuo sviluppo. Quando riporti degli eventi esterni, rendi espliciti gli effetti che ritieni questi abbiano avuto su di te.
Stile di scrittura
Le persone hanno stili diversi di approccio all’autobiografia. Alcuni trovano efficace utilizzare un approccio cronologico, considerando in sequenza ogni anno della propria vita, mentre altri preferiscono iniziare immergendosi dove si sentono attratti. Qualunque approccio può essere efficace. A volte funziona meglio una combinazione dei due, ad esempio creando uno schema dei temi principali su base cronologica e successivamente elaborandoli in modo più spontaneo, ritornando allo schema come lista di controllo in modo da non dimenticare punti importanti. È preferibile scrivere nel modo che ti viene più facile, anche se questo significa trascurare regole di grammatica ed eleganza stilistica. La chiave è lasciare che il flusso inizi, scrivendo in qualunque modo tu voglia. Può essere d’aiuto lasciare semplicemente che le cose ti arrivino con un approccio “flusso di coscienza”, lasciando che i temi e i modelli principali emergano in seguito, piuttosto che cercare di imporre ai dati uno schema preconcetto. 
Cerca di descrivere la tua vita con la maggior onestà e distacco possibili, evitando la tendenza a censurare punti che senti potrebbero presentarti in una luce sfavorevole. Troverai istruttivo notare quegli aspetti della tua vita di cui ti vergogni e che sei tentato di censurare, ed è utile menzionare dove sono i “punti dolenti” mentre scrivi. Il tentativo di raggiungere un punto di vista il più onesto e obiettivo possibile ti aiuterà a fare collegamenti con il materiale e a trattarlo in modo più costruttivo.
Se ritieni di avere scritto un’autobiografia molto lunga e frammentata potrebbe essere preferibile scrivere, in aggiunta, una versione più corta e organizzata che puoi dare alla tua guida in psicosintesi (counselor o terapeuta), e che ti aiuti a vedere i tuoi schemi più chiaramente. La versione lunga può aiutare a liberarti e a far emergere del materiale importante, mentre la versione corta può facilitare la comunicazione con gli altri e aiutarti ad organizzare i tuoi pensieri.
Il tuo sviluppo generale
Che tipo di persona eri nelle diverse fasi della tua vita? Come sei cambiato? Gli altri ti percepivano nello stesso modo in cui tu percepivi te stesso? Che tipo di maschere indossavi per il mondo? Come ti sei distorto per poter essere accettato dagli altri o per difenderti dagli altri?

Fai dei disegni per illustrare tutti questi punti.
Come hai risolto la tua identità psico-sessuale? Come ti sei sentito riguardo all’essere maschio o femmina? Hai cambiato il tuo atteggiamento su questo? Che cosa ti piace e non ti piace del sesso con cui sei nato? Cosa ti piacerebbe e cosa non ti piacerebbe se tu fossi del sesso opposto?
Descrivi ogni crisi evolutiva o punto di svolta nella tua vita che siano stati occasioni per un salto di coscienza o un cambiamento di atteggiamento. Di frequente questi eventi sono sperimentati come “prove” o “iniziazioni” e possono avere la forma di una crisi o di una prova di forza.
Quali schemi ricorrenti noti nella tua vita? Ci sono particolari conflitti che hai agito ripetutamente in diverse situazioni? Ci sono lezioni che ti sembra di avere appreso attraverso la tua esperienza di vita?
Domande specifiche
Qual è il tuo ricordo più antico? Non importa se è un ricordo reale o immaginato.

Descrivi ogni sogno ricorrente che facevi da bambino.
Indica ogni evento traumatico della tua vita: per esempio malattie, incidenti, morte, separazioni, violenza, abuso sessuale, eccetera. In che modo ti hanno influenzato?
Modello di vita e significato
Mentre racconti la storia della tua vita, quale tipo di modello archetipico sembra esprimere? Costruisci un mito o una favola sulla tua vita. Scrivi e illustra, disegnando le figure principali in forma archetipica. Quale titolo e sottotitolo potresti usare? Accetti la tua esperienza di vita o ne sei risentito?
Quale senti possa essere il significato più profondo e lo scopo della tua vita?
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LO SBOCCIARE DELLA ROSA
Fin dai tempi antichi, alcuni fiori sono stati considerati simboli del Sé, sia in Occidente che in Oriente. In Cina si trova il “Fiore d’oro”, in India e in Tibet il loto, in Europa e in Persia la rosa. Troviamo degli esempi nel Roman de La Rose dei trovatori francesi, la “Rosa Eterna” così squisitamente evocata da Dante, e la rosa al centro della Croce che è il simbolo di numerose tradizioni spirituali.
Generalmente, il Sé è stato simbolizzato dal fiore già sbocciato, e anche se questa è una rappresentazione statica, la sua visualizzazione può essere molto stimolante ed evocativa. Ma ancora più efficace nello stimolare i nostri processi supercoscienti è la visualizzazione dinamica della fioritura - ovvero il suo sviluppo da bocciolo chiuso a fiore completamente sbocciato.
Un tale simbolo dinamico di sviluppo corrisponde alla profonda realtà che sottostà allo sviluppo umano e a tutti i processi naturali. C’è una vitalità o “vita” intrinseca che lavora con pressione irresistibile dall’interno per produrre una continua crescita ed evoluzione. Questa forza vitale interna è l’agente che in definitiva libera la nostra coscienza dai suoi aggrovigliamenti e conduce alla rivelazione del nostro centro spirituale - il Sé.
Procedura
1. Siedi comodamente e tranquillamente. Chiudi gli occhi, fai qualche respiro profondo, e rilassa il tuo corpo.
2. Immagina un cespuglio di rose, con molti fiori e boccioli. Ora porta l’attenzione a uno dei boccioli. Il bocciolo è ancora avvolto dalle sue foglie verdi, o sepali, ma sulla punta puoi vedere un puntino colorato di rosa. Focalizzati su questa immagine, mantenendola al centro della tua consapevolezza.
3. Ora, lentamente, i sepali incominciano a separarsi, girando le proprie punte all’esterno e rivelando i petali colorati di rosa, che sono ancora chiusi... i sepali continuano ad aprirsi finché tu puoi vedere il bocciolo completo.
4. Successivamente anche i petali incominciano ad aprirsi, separandosi lentamente... finché puoi vedere una rosa pienamente aperta e fragrante... a questo punto prova a immaginare il profumo della rosa con le sue caratteristiche e il suo aroma inconfondibile.
5. Ora immagina che un raggio di luce illumini la rosa, dandole luce e calore... prenditi qualche momento per sperimentare questa rosa illuminata.
6. Guarda il centro della rosa. Vedi apparire il volto di una persona saggia, piena di comprensione e amore per te.
7. Parla con lui o lei su qualunque argomento sia importante ora nella tua vita. Sentiti libero di fare domande su quello che per te è significativo: argomenti della tua vita, direzione, scelte che puoi aver bisogno di fare. Prendi il tempo che ti serve per comunicare in questo modo (se vuoi, puoi fare una pausa a questo punto e scrivere quello che è successo, amplificando e valutando ulteriormente qualunque intuizione sia arrivata).
8. Ora identificati con la rosa: immagina di diventare la rosa, o di avere il fiore intero dentro di te... Sii consapevole che la rosa - e la persona saggia - sono sempre dentro di te e tu puoi entrare in contatto con loro e attingere alle loro qualità ogni volta che scegli di farlo... Simbolicamente, tu sei questo fiore, questa rosa. La stessa vita che anima l’universo e ha creato la rosa permette a te di risvegliarti e sviluppare il tuo essere interiore e tutto ciò che irradia da esso.
9. Ora immagina di diventare l’intero cespuglio di rose... sii consapevole di essere saldamente radicato nella terra, e di trarne nutrimento... Le tue foglie e i tuoi fiori crescono verso l’alto, nutriti dell’energia e del calore della luce del sole.
10. Sii consapevole degli altri cespugli di rosa, delle altre piante e alberi - tutti animati dalla stessa energia vitale, tutti parte dello stesso pianeta, di un insieme più grande. Prendi qualche momento per fare esperienza di questo... poi, quando vuoi, apri gli occhi.
11. Forse vuoi scrivere quello che è successo, dando particolare attenzione al tuo dialogo con il saggio, e a qualunque intuizione o insight che l’esercizio ti abbia portato.
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IL SÉ
Il SÉ SPIRITUALE è una Realtà ontologica, un Essere, e al proprio livello è un Centro di Vita stabile, da cui irradia energie. Il sé personale, l’io autocosciente, è una proiezione o un riflesso del Sé nel normale livello umano.
Un’analogia può aiutare a comprendere, tuttavia, come tutte le analogie, è soltanto approssimativa e parziale. La relazione fra il Sé Spirituale e il sé personale o io, può essere confrontata a quella fra il Sole e un pianeta, diciamo la Terra. Il sole emana molte potenti radiazioni, che influenzano il pianeta e tutti gli esseri che vivono su di esso, producendo le condizioni per l’evoluzione, lo sviluppo, la crescita. Allo stesso modo il Sé proietta una piccola porzione, una scintilla, un piccolo centro di autocoscienza. Questo sé cresce in autoconsapevolezza, intelligenza, potere di agire, sotto l’influenza combinata di “nutrimento” dall’ambiente, del suolo su cui sussiste, e dell’impatto vivificante delle energie discendenti irradiate dal Sé. Si potrebbe dire che il Sé diventa consapevole attraverso il sé di ciò che esiste e succede ai livelli personali (fisico - emotivo – mentale).
Il sé personale, da parte sua, diventa consapevole del Sé in questi modi:
1. Aprendosi consapevolmente ad esso e riconoscendo la radiazione del Sé superiore.
2. Innalzandosi verso di esso, contattandolo e fondendosi parzialmente con il Sé.
3. Vivendo pienamente la verità dell’esperienza umana e vivendo la propria vita nella pienezza delle energie del Sé.
Questa esperienza del Sé è realizzabile, e molti testimoni hanno dichiarato che il Sé può essere sperimentato come una realtà vivente, e ancora di più come un Essere vivente. Ha delle funzioni, ma non è una funzione. È l’essenza e la vita in sé stessa. 
Una chiara e piena esperienza del Sé fornisce innanzitutto un forte senso di autoidentità, che è percepita come sicura, permanente, immutabile e indistruttibile. È sperimentata come una tale realtà essenziale che tutte le altre esperienze e realtà appaiono, quando confrontate a questa, mutevoli, impermanenti e di minor valore e significato. Successivamente, si sperimenta un’infusione e un’organizzazione di tutti gli aspetti della nostra umanità, mentre le nostre vite sono sempre più toccate e modellate dalle sue energie. 
Alcune delle qualità manifestate dal Sé sono: pura iniziativa e volontà libera, impulso creativo, saggezza, amore più vasto, verità, e un senso di potere concentrato a riposo, ma pronto ad esprimersi dinamicamente a volontà.
Alcuni degli effetti della realizzazione del Sé sono: un senso di guida interna, forza, scopo, umiltà, responsabilità, compassione e gioia.
NOTA CONCLUSIVA
In “Principi e metodi della psicosintesi terapeutica” Roberto Assagioli dichiara:
“Lo scopo fondamentale della psicosintesi è di liberare, o possiamo dire, di aiutare a liberare, le energie del Sé. Prima di questo lo scopo è di aiutare a integrare, a sintetizzare l’individuo attorno al sé personale, e successivamente ad effettuare la sintesi fra l’io personale e il Sé. Quindi, tutte le tecniche dovrebbero essere subordinate a questo obiettivo fondamentale; non c’è una collezione statica di strumenti, ma questi possono essere utilizzati e modificati a volontà da terapeuti ed educatori, purché tengano a mente lo scopo fondamentale della terapia.”
In questo modo egli ci stava avvertendo di non identificarci con la tecnica o la pratica in se stessa. Ma, ancora più importante, egli ci ricorda che lo scopo di tutto il lavoro è di contattare e liberare, creativamente e costruttivamente, le energie del Sé, la nostra natura più vera e profonda. Qualunque pratica che supporti questo processo, nel momento e/o nel tempo, è una pratica viva; qualunque pratica che, non importa quanto finemente e devotamente usata, non faccia questo, è inutile.
Le pratiche contenute in questo libretto sono potenti e sperimentate, tuttavia devono sempre essere tenute in un contesto di liberazione delle energie vitali del Sé nel mondo. Ben utilizzate, possono contribuire in modo significativo alla Vita “che vive se stessa più profondamente” dentro di noi, fra gli altri, fra tutte le persone, le piante e gli animali sulla terra. Che ci sia bisogno di queste energie dello spirito è chiaro; quanto presto e quanto bene le libereremo per coloro che ne hanno bisogno dipende da noi.
Tratto da Il Sé, Bollettino dell’Istituto Internazionale di Psicosintesi Educativa, giugno 2019
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