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    citazioni di Assagioli su ‘arte di vivere’



ARTE DI VIVERE
La psicosintesi come arte. Come ogni arte ha due aspetti: a. tecnica - Necessità e valore della tecnica (suoi limiti). b. ispirazione e creazione. È fatto spontaneo, sintetico. Si tratta di creare le condizioni favorevoli ad esso. Sintesi di ispirazione e tecnica. L’arte di vivere: la vita come conquista e come dono. ID 999
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. (La vita come gioco e come rappresentazione)
La vita è un’arte, un’arte bella, anzi “la più bella delle arti”. Non si può vivere fra i nostri simili allo stato “naturale”, “selvaggio”, reagendo impulsivamente (Ciò autorizza gli altri a far lo stesso verso di noi e da ciò derivano cozzi!). D’altra parte non si tratta di “uccidere” la natura, né di diventare “artificiali”, ipocriti, ecc. Si tratta di incanalare e utilizzare in modo costruttivo le energie “selvagge” (ma ciò implica disciplinarle, “tenerle in mano”, “domarle”). Occorre tenere il debito conto della costituzione psicologica altrui, dei loro bisogni, dei loro diritti, delle loro deficienze, cominciare con l’accettarli quali sono. Perciò ci vogliono molta comprensione, pazienza, sopportazione, generosità. Ma così, e solo così, si stabiliscono rapporti armonici, si viene apprezzati e amati, si può cooperare fecondamente. 15-VI-44

Psicosintesi + Yoga - Serio avvertimento. Far uso buono di qualsiasi “potere”. Legge del boomerang”. Quello che proiettiamo, che emaniamo (anche inconsciamente), ricade su di noi. (Aspetto della Legge di Causa ed Effetto (Karma) ) - Perciò cominciar col dare quello che si vorrebbe ricevere (e viceversa)! - ID 16627

Right Relations - “Law of the boomerang” (An aspect of the Law of Cause and Effect). All what we send, emanate (also unconsciously), returns to us. Its application: Begin by giving what you want to receive! (Love [without attachment, outgiving), Joy, etc.)

Il Buonumore. Aiuola da coltivare nel giardino della vita! Fratello minore dell’umorismo. Anticamera, Via alla gioia.

Marriage as a mission. Marriage as an art. The art of marriage. It needs adequate knowledge - training - technique - good will...

Dio è la grande sintesi. Unità nella molteplicità. Sentir sempre l’Unità, riferire tutto all’Uno. Vedere di ogni elemento ed essere separato il posto e la funzione nell’insieme, nell’“organismo” universale. ID 18818

La vita interiore non richiede allontanamento dalla vita normale, non richiede meno azione, anzi aiuta ad agir meglio, a “render” di più! Insister su ciò. Come i brevi riposi dei lavoratori manuali fanno produrre di più (citar fatti e cifre), così i brevi richiami, silenzi, meditazioni aiutano a veder più chiaro, dall’alto si vede meglio!, e meglio e più operare. ID 14592

Render sacra la vita - Vedi Keyserling, From suffering… p. 278-281 282... e Buch pers. Leben, Kap. Heiligung - Riscoprire e reinstaurare il significato spirituale di ogni forza e di ogni atto - ID 12659

How to cultivate the sthenic favourable feelings - Peace Serenity as a constant background. ID 21546

La vita è una vera e propria “Scuola d’Iniziazione”. Ogni fatto, ogni avvenimento esterno o interno sono esercizi, “compiti”, o prove (test), esami. ID 19585

Scuola della vita – I. Comprendere il significato degli eventi (Vedi inserto “Significato”) II. Apprendere le lezioni III. Sviluppare qualità e poteri (“palestra”, esercizio). ID 19593

La Vita come Scuola dell’Anima - Insister molto coi malati e con tutti sul prender la vita come scuola e sul chiedere ad ogni evento, problema, persona: “Quale lezione spirituale vieni ad insegnarmi?”. ID 20656

Importanza del significato che diamo alle cose. Il significato è creativo. (Keyserling...). ID 20110

Inter-individual Psychosynthesis - World Psychosynthesis - In order to overcome the supervaluation of private, separative interests and local attachments it is necessary to develop the long-range view, which allows to see the immense benefit deriving to the “part” through surrending special privilege and temporary advantages and participating cooperatively in the whole. This requires release from the “obsession of the present” (as well as of the past). ID 19187

“Situation existentielle” - Tache de la Ψς : Devenir (faire, aider à,) conscient des valeurs. Harmonisation Hierarchique des valeurs = plénitude-bio-Ψς. ID 18152

Observe the faults in others and correct them in yourself! - ID 18672
1. Eliminare dissociazione – Permeare, intessere in ogni attività di natura arida (mentale o pratica) di per sé di elementi emotivi, vitali, spirituali. Farne oggetto di offerta, di disciplina e ginnastica, di sacrificio, di stile, di sport. Sentire ciò prima di iniziarla, ricordarlo durante. Renderla simbolica, non fine a se stessa, o per obbligo o guadagno. Benedirla, permearla di spiritualità, portarvi un beninteso interesse personale.

Interindividuale Psicosintesi - È l’arte della Lubrificazione. (Parte importante dell’arte di vivere e della psicosintesi interindividuale). Gli ingranaggi dei “rapporti umani” hanno bisogno di esser lubrificati con vari “olii essenziali”: comprensione amorevole, pazienza, bontà, generosità, fiducia, apprezzamento e lode, umorismo.
Vita: distaccata raccolta ordinata concentrata ispirata
Purpose to make more real and conscious the Group life, to live deliberately in and as a group - ID 16120

Right communications are an essential aspect of Right Relations - without the former the latter cannot exist.

What to communicate: - Right Speech - Right Radiation - Right Silence.
Ψς - Allenamento, Sviluppo, dominio della personalità, insomma tutti i compiti psicosintetici vanno fatti: 1) Come “gioco”, con atteggiamento “sportivo” (“Gare” con se stessi e con altri ...) 2) Come “rito”, come “sacerdozio”, come partecipazione al Piano Divino - collaborazione con Dio, col Logos, come atto di amore a Lui e ai nostri fratelli maggiori, uguali e minori. Ciò trasfigura la vita. Sviluppare – 3) Sintesi di “gioco” e “rito” - la vita come “sacra rappresentazione” (Bühnenweifestspiel) - “Giochi sacri” di Grecia. “Misteri” Orfici ed Eleusini. Consacrazione e benedizione di ogni cosa e di ogni attività (cibo - abluzioni - vestirsi – denaro - ecc.) - vedi: Evola - A. Curtis - ID 617
Il gioco e la vita - Non portar nel gioco la serietà, la tensione, l’asprezza, le passioni della vita (“tifo”, professionalismo, ecc.): è un uccidere, snaturare, pervertire. Tendenza pericolosa da combattere con energia. Invece vivere con atteggiamento sportivo. Invece portar il miglior atteggiamento sportivo in ogni attività della nostra vita. Vivere sportivamente, vivere agilmente, lietamente, come giocando. Così si possono animare, rendere interessanti e geniali i lavori più materiali, monotoni, noiosi. Ci sarà facile trovare - se lo vogliamo davvero - numerose possibilità e occasione di trasformare noiosi doveri in giochi animati e divertenti, in competizioni interessanti con noi stessi o con altri. Ma si può andare più in là: La vita ordinaria in realtà non è mai fine a se stessa. Se la consideriamo e la comprendiamo nel suo aspetto più profondo ci si rivela come una…

Quando si ha torto, si può ancora intendersi, ma quando si ha ragione, e si afferma di averla, sorgono o si acuiscono i conflitti.

“Arte” di vivere - tre sensi: 1. Arte = tecnica – 2. Arte = “arte bella” – 3. Arte sacra - “Sacra Rappresentazione” - Sviluppare - 16-X-46
L’uomo pratico, equilibrato e padrone di sé, non si deprime né si arrabbia di fronte alle difficoltà oppostegli dalle circostanze o dagli uomini, ma si domanda: “Come posso superarle?”.

C’è una legge generale che dice che dove si porta l’attenzione, là si sviluppano dei semi. Si può dire infatti che l’attenzione è come il sole che fa aprire i semi e sbocciare i fiori. La bacchetta magica è l’attenzione, sostenuta e animata da un interesse vitale.

Esse sono basate sopra una fondamentale concezione della vita: quella di considerarla non come la ricerca del piacere, non come una caccia a una felicità personale sempre sfuggente, e neppure come una valle di lacrime da percorrere con sopportazione passiva - bensì come una scuola meravigliosa, come una dura ma salutare palestra ove si sviluppano e si temprano le più alte qualità e potenze umane e spirituali. Da questa concezione deriva tutto uno stile, un’arte di vivere ben diversa dal consueto. Innanzitutto un atteggiamento sportivo che, di fronte a ogni prova e avversità, invece delle abituali reazioni di abbattimento e di evasione, ci fa dire: “Quale bene posso trarne?”... Tale atteggiamento ci dà un giusto senso delle proporzioni che dissolve l’abituale egocentrismo e la drammatizzazione della nostra vita personale. Esso permette lo sbocciare di due fra i fiori più belli che adornano la vita: l’umorismo (compreso il dono di saper sorridere di noi stessi) e la letizia. (Buona volontà fra gli uomini)
La vita come opera d’arte. Evidenziare l’elemento artistico nel lavoro interiore. Creare noi stessi - scolpire noi stessi - plasmare noi stessi.
Ars vitae - Metodo dello sforzo, e metodo dell’abbandono. Noi siamo attivi in ciò in cui dovremmo essere passivi, e viceversa. Siamo “tesi”, preoccupati e facciamo con sforzo e febbrilità tutto ciò che riguarda la vita esterna, l’attività personale; decidiamo con la nostra mente, agiamo con la forza personale, mentre dovremmo per tutto ciò chiedere ispirazione e guida, “lasciare che il guerriero combatta in noi”. Invece siamo passivi, distratti, indolenti e imprevidenti per tutto ciò che riguarda il lavoro interiore, il controllo, la purificazione della personalità, lo sviluppo e l’elevazione spirituale. Mentre proprio qui occorre la nostra decisione libera e autonoma, la nostra buona volontà perseverante, la nostra vigilanza, la nostra inibizione degli impulsi inferiori, la nostra resistenza alle suggestioni e agli attacchi di forze psichiche esterne (poi, anche nella vita interiore occorre silenzio, ascolto, contemplazione, quiete ricettiva).

Arte di vivere - L’importante non è “che cosa” uno fa, ma “come” uno fa qualsiasi cosa, come recita la propria parte. E questo in due sensi: 1. primo, ed essenziale, con che animo, con che movente, da che “punto”, da quale livello interiore. 2. con quale efficienza, potere, perfezione. Il primo riguarda la coscienza, il Sé; il secondo lo sviluppo e il dominio dei veicoli di espressione.

Arte di vivere - 1. Creare l’armonia in noi (plasmare la statua interiore). 2. Creare l’armonia tra noi e tutto e tutti (l’universo). 3. Rinnovarla continuamente attraverso il mutare e l’evolversi della vita. I. Ogni cosa e ogni essere ha il suo posto. II. Noi diveniamo consapevoli di ciò (fede). III. Noi scopriamo qual è il nostro posto, la nostra funzione (saggezza).

Arte di vivere - Legge: Le cose non riescono mai (o quasi) al primo tentativo, ma solo al secondo, o al terzo... Perciò non fermarsi al primo; riprovare (È una “prova” della nostra persistenza e del nostro volere).

A new science and art of life needed.
Sintesi - Vuol dire anche aver la visione dell’insieme e mantenerla costantemente davanti agli occhi. Non disperdersi nella molteplicità - non dar importanza indebita ai particolari, agli incidenti del momento - Mantener la giusta prospettiva, tanto intellettualmente quanto emotivamente (e anche nell’azione) - sviluppare - insistervi - 22-I-35

Se compiamo un’azione, sia pure la più umile, la più materiale, con animo scevro da qualsiasi attaccamento personale, se la offriamo come puro atto di amore al servizio di Dio e degli uomini, noi compiamo un atto spirituale. Quando scopriamo che con il nostro atteggiamento interno possiamo infondere in ogni atto un significato spirituale, che ogni circostanza della vita esterna può essere usata come occasione di esercitare le interne virtù, insomma, che ogni gesto può divenire un rito, la nostra vita si trasfigura, e da meschina, arida e incresciosa diviene, come per prodigio, ricca, feconda e gioiosa.

Non bisogna ritenere che soltanto il modo istintivo di vivere sia autentico, genuino, che ogni recita cosciente sia una finzione. Ciò costituisce quello che può essere chiamato l’equivoco della sincerità, cioè il confondere questa con l’impulsività irriflessiva e non dominata. Vi è invece un modo di recitare nella vita che non solo è altrettanto genuino e reale, ma lo è in modo superiore, e che costituisce anzi un dovere. Da un punto di vista generale, lo si potrebbe indicare come la differenza fra natura e arte, fra vivere istintivamente, o “naturalmente”, e l’arte di vivere, o il “vivere come arte”. Il giusto rapporto fra i due modi di vivere è espresso sinteticamente nel detto: “L’arte si basa sulla natura, ma la perfeziona”.
Arte della vita – Uno dei suoi segreti e metodi più importanti e di continua applicazione è quello delle alternanze regolate. Saper alternare saggiamente atteggiamenti interiori, sentimenti, atti. È il principio del ritmo (rhythmic living), dell’equilibrio dinamico (Libra), della polarità e della triangolarità. Sviluppare – Sperimentare – Segnar risultati.

Remember… self-forgetfulness!
L’utilizzazione delle energie psichiche. Ora vi è sperpero enorme o uso distruttivo per sé e per gli altri. Arte di utilizzare. Far esperimenti e osservazioni. Occorre concentrare, dominare (preda in mano), polarizzare, dirigere, incanalare, proiettare le energie, trasformarle in azione.

Tra esse, l’amore è la facoltà parapsicologica più potente, che può pervadere la vita quotidiana. È un potere meraviglioso che può dare significato e valore ad ogni giorno, ad ogni istante della vita, trasfigurandola.  (Le facoltà parapsicologiche)

“Tesori della tenebra” – La bellezza di ciò che è immediato, la gloria dell’opportunità attuale, il bisogno di concentrarsi sul compito e la necessità del momento presente.

… beh, non c’è nessun problema da risolvere, solo vivere quello che ci capita in modo gioioso e paziente. Questa è una cosa che dobbiamo tutti imparare, il senso dei cicli, l’evitare la fretta e l’impazienza. (Sulla pazienza e i cicli)

Ecco ad esempio una parte elementare, ma di continua applicazione dell’arte di vivere: il risparmio e il dispendio di energie nervose, muscolari ed emotive superflue. (Dibattito con Assagioli del 5-2-1967)
Ritengo che talvolta non si possa “salvare gli altri malgrado loro”; che occorra lasciare che commettano quelli che a noi sembrano errori, ma che poi forse in realtà potrebbero non esserlo. In certi casi potrebbe essere opportuno lasciare che gli altri proprio “si gingillino” (come dice lei!) e non “vadano a fondo”, se non hanno la capacità e la volontà di fare altrimenti. Ognuno ha il suo modo di risolvere o di “tirare avanti”, e certi modi superficiali e ciechi sono spesso per taluni i soli possibili. (Lettera-tipo per rajasici)

Accettazione “positiva”. Cominciare con l’accogliere la realtà presente qual è, senza ribellione, e poi cercare con calma e decisione i migliori modi per cambiarla. (Lettera-tipo per rajasici)
Essere aperti e plastici verso le nuove possibilità. Non è una “teoria”, ma un fatto constatato molte e molte volte che la soluzione di una difficoltà, gli aiuti in una data situazione non vengono per le vie note o nei modi che a noi sembrerebbero naturali e più facili, bensì in maniere e per tramiti imprevisti, per effetto di un concatenarsi di circostanze impensate, e spesso in modo ingegnoso e sorprendente. (Lettera-tipo per rajasici)
È curioso quanto siamo ancora materialisti. Qualsiasi normale casalinga tiene naturalmente la casa pulita, ma non la sua casa emotiva, e questa richiede per tutti noi una pulizia giornaliera, uomini inclusi. Poi l’ecologia mentale, per liberarsi di tutti i parassiti e le ostruzioni mentali. Questi consistono non solo delle concezioni errate, illusioni, e così via, ma anche di tutta quella massa, quel flusso di pensieri meschini, di questioncelle personali che continuamente catturano la nostra attenzione, che invadono il campo di coscienza. Quindi ci dovrebbe essere anche una bella pulizia mentale. Sono piuttosto severo su questo, perché quei pensieri meschini sono come insetti nocivi. E dopo questa triplice pulizia della casa possiamo costruire una casa illuminata e dimorare in essa. Ma solo dopo, perciò vedete quante cose implica una casa illuminata. Non basta evocare la luce per farla splendere; prima dobbiamo fare una triplice pulizia della personalità. (1973-07-13 Domande e risposte)
Questo è un elemento semplicissimo ma importante dell’arte di vivere. Durante il breve periodo di rilassamento si possono prendere alcuni profondi respiri, o mettersi davanti a una finestra aperta e fare qualche leggero esercizio fisico, giusto per sciogliere il corpo, così da non tenerlo fermo in uno stato totalmente passivo, ma solo facendo qualcos’altro, fermare la mente con dei piccoli esercizi fisici o con respiri profondi, qualche volta lavandosi la faccia con acqua fredda, giusto queste piccole cose per spostare l’attenzione dal lavoro, per 5 o 10 minuti, e poi siamo rinfrescati. (Uso del colore)
Sono direzioni opposte [quella ascendente e quella discendente], ma non occorre affatto che siano in contrasto. L’arte della vita – in un senso sia cosmico, che planetario e individuale – consiste infatti in un ritmico e armonico alternarsi di queste due direzioni entrambe necessarie. (Pesci – il Segno 1967)

Considerate ogni situazione, ogni evento, ogni persona e ogni proprio stato corporeo o morale, come una “prova” (test): una “lezione” e un “esame”. Lo sono tutti. (Appunti di lavoro psicospirituale)

Non si richiede minor animo per sostenere la prosperità che l’avversità. Nei momenti e nei periodi di benessere siamo facilmente tratti a commettere un grave errore: cioè a vivere e ad agire solo “personalmente”, rallentando la vigilanza e la disciplina, trascurando di mantenere il contatto continuo e cosciente col Dio interiore. Ci illudiamo di essere liberi, forti e padroni di noi: sperperiamo in modo sterile, e talora basso, per scopi egoistici, le preziose energie largiteci dallo Spirito. 
Allora occorre che venga “il buon dolore” a riscuoterci, a farci ravvedere e ad insegnarci a divenire degni depositari dei doni e dei poteri del Padre. (Appunti di lavoro psicospirituale)

Come siamo ciechi e ottusi di fronte alle innumerevoli opportunità interne ed esterne che la vita ci offre! Troppo spesso trascuriamo o ignoriamo addirittura i tesori che ci sono stati messi a portata di mano, mentre ci affanniamo per ottenere cose non necessarie, o consumiamo tempo ed energie a lamentarci con petulanza perché la vita non ci dà quello che a noi sembra bene. (Appunti di lavoro psicospirituale)

Spesso «prendiamo sul serio» tante cose che non lo meritano; sperperiamo, per così dire, il nostro capitale di serietà in moneta spicciola, in modo che non ce ne resta abbastanza per le cose veramente importanti. Perciò: serietà in tutto quello che lo merita e lo richiede, ma in tutto il resto, buon umore. (Una tecnica della Psicosintesi: il buon umore)
Come siamo ancora materialisti, in pratica, anche quando neghiamo in buona fede di esserlo in teoria! E come siamo ciechi non riconoscendo ancora la verità antichissima, ma tuttora per i più ancora nuova, che si può esser paghi e felici anche senza gli agi e le comodità materiali, e che tutti i beni terreni a nulla valgono a chi sia tormentato dal dubbio, sconvolto da una passione o assillato dalla paura. (Veleni e farmaci psicologici)

Anche nella vita psichica, come nella vita organica, troviamo un ritmico alternarsi di due principi opposti, quelli dell’estroversione e dell’introversione. L’estroversione, cioè il volgere l’interesse vitale verso l’esterno, corrisponde a ciò che nella vita organica è il catabolismo: è vita di relazione, di dispendio, di dispersione di energie. Invece l’introversione, cioè il volgere dell’interesse e dell’attività all’interno, corrisponde all’anabolismo, alla vita interna. Un’alternanza armonica di questi due movimenti dovrebbe costituire il ritmo della vita. E per arrivare a questo ritmo è necessaria “un’arte di vivere”. (Che cosa è la sintesi)

La conoscenza, l’apprezzamento e il saggio uso dei contrasti è un principio fondamentale, non solo nella pittura e nella musica, ma anche nell’arte di vivere. Ognuno di noi può e deve fare del materiale vivente della sua personalità, non importa se sia argilla, marmo od oro, un oggetto di bellezza, attraverso cui possa manifestarsi adeguatamente il suo Sé transpersonale. (Introduzione a 'I Tipi Umani')

Non disperdere gli sforzi, non voler fare troppe cose, non essere dilettanti. Non bisogna poi esagerare, irrigidirsi troppo, occorre rilassamento. Anche fantasticare e flâner: è riposo; è affioramento dell’inconscio, ciò che viene è utile a sapersi per autocoscienza. Coltivare accanto alla disciplina e all’attivismo mentale gli altri aspetti vitali: sentimento, fantasia, senso estetico, senso religioso. Non vivere a casaccio. Imparare l’arte della Vita, fare della propria vita un’opera di armonia e di bellezza. (Distacco – Introversione)

Osservando e vivendo la vita in questo modo ampio ed elevato si vede che essa ha dei lati seri, duri, dolorosi, ma ha anche degli aspetti lieti, lievi, luminosi, degli aspetti comici e buffi. Questi costituiscono il giusto e necessario contrappeso ed equilibramento di quelli. “L’arte di vivere” consiste nell’alternare opportunamente i diversi elementi e atteggiamenti, e il farlo è in nostro potere molto più di quanto si creda. (Gli attaccamenti)
Tutto, con dignità e con reverenza. Tutto, con discriminazione e obbedienza. Tutto, in letizia e con amore. (Intervista immaginaria a R. Assagioli sulle prove della vita - di Marialuisa Macchia)

Affinché essa serva allo scopo, non deve però essere affrettata, tesa, convulsa, disordinata, esauriente, come troppo spesso avviene oggidì. Dobbiamo portare nelle nostre attività esterne ordine e disciplina, e creare un opportuno avvicendamento ritmico e armonico nel quadro della giornata, della settimana, del mese e dell’anno, alternando le opere in modo da usare in esse facoltà ed energie diverse, sì che l’una quasi riposi dall’altra. Si tratta di creare delle buone abitudini che ci contengano, che incanalino gli impulsi impetuosi e richiamino quasi automaticamente, al momento adatto, le energie sopite e riluttanti. A ciò aiutano anche gli impegni esterni e i doveri impostici dalla vita familiare e sociale. Perciò, non dobbiamo dolerci di queste limitazioni e ribellarci ad esse, ma utilizzarle invece per “costruirci” internamente. 
L’ordine, la disciplina, il ritmo esterno aiutano a disciplinare e riordinare anche la mente e le emozioni. (La psicosintesi spirituale)
Di solito nella vita «ci si lascia vivere», mentre il vivere è un’arte e dovrebbe essere la più grande delle arti belle. Così come ogni arte ha le sue tecniche, così anche l’arte di vivere ha due aspetti entrambi necessari: ispirazione e tecnica. (La vita come gioco e come rappresentazione)
