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    citazioni di Assagioli su ‘concentrazione’



CONCENTRAZIONE
Indubbiamente il potere di concentrazione è un reale potere propulsore della totalità del nostro meccanismo psichico. Nulla eleva la nostra capacità d’azione quanto il suo accrescimento. Ogni successo, non importa in quale sfera, può essere riferito all’intelligente sfruttamento di questo potere. Nessun ostacolo può resistere permanentemente all’eccezionale potere della massima concentrazione. L’attenzione costringe ogni problema a rivelare, prima o poi, tutti i suoi aspetti che possono essere riconosciuti. (Keyserling)

D’altra parte resta vero che l’ideale più alto di perfezione interiore sta nell’essere padroni del proprio potere di concentrazione, e non nell’esserne posseduti e dominati come nel casi che abbiamo citato.

Psychosynthesis – Training – Concentration produces psychosynthesis – Concentration + Meditation (Buddh, L,) p. 36

Concentration Two kinds: 1. Concentration at the centre, Polarization, Centralization, Inner focus, Concentration in the Self. - 2. Concentration on the “object”, Projection of energy. Focus (lense), directing of energy on a point or area of action.
Concentration. But more than energy and constancy are demanded if multiplicity of interests and undertakings tends to dissipate out capacity in driblets. The energy and constancy to study for ten hours stretch are of little value if our attention is dispersed over too many books. Many students of outstanding intelligence produce little of importance because of this failing and because they have not learned to concentrate their resources on one piece of work for an appropriate time.  

Concentration, Onepointedness, keeping the (( soul ever )) in  (( view)) - It implies Eliminating, Discarding, Repulsing, Refusing, Repudiation, Relinquishing. Leaving behind, out growing, Putting aside. (it is not  repressing) rather “channeling”.
Concentration, Persistence require effort and strength, even more Restraint, Mastery, Discipline.
Io voglio il Potere del dominio della concentrazione, del Silenzio, dell’Ascolto. Il Potere di disciplinare e di dominare la personalità, il Potere di inibire, il Potere di obbedire. Il Potere della Pace e della Beatitudine - ID 15613

Concentrazione

“Così la mente mia, tutta sospesa,

mirava fissa, immobile ed attenta,

E sempre del mirar facessi accesa.

Paradiso, XXX, 126-128

Limitare! Concentrare!

Disciplina della mente. Concentrazione - “Bringing every thought into captivity to the obedience of Christ”. II Cor: 10,5

Raccoglimento Concentrazione “Contention”.
Concentrazione - Attenzione negli atti della vita quotidiana (Vittoz ...).
Concentrazione - Osservazione accurata di oggetti esterni.
Concentrazione: Esperimenti con me - Esercizi di osservazione/visualizzazione di immagini - Ripeter molte volte a mezza voce frasi adatte - Esercizio di “coscienza dello Spettatore” (osservare i “salti della scimmia”!) - Coscienza dello Spettatore durante la giornata - Riassumere per iscritto brano letto (studio) - Copiare con attenzione brani (è scrittura dominata) - Esame serale (scritto).

Concentrazione - Per trovarlo dentro di me, basta che io mi raccolga ed è questo che forma la mia felicità. Egli mi ha messo in cuore una tal sete d’infinito e un tal bisogno di amore che Egli solamente può saziare. S. Elisabetta della Trinità (Ricordi)

Concentrazione = attenzione sostenuta - Attenzione etimol.: tendere a (affinità con aspirare) - Attenzione e interesse: L’interesse dà attenzione spontanea. Ma anche l’attenzione suscita l’interesse. (Ramacharaka, Raja Yoga, I, 108

Istituto - Consigliar molto esercizi di concentrazione: mantener fissa una immagine visiva per tempo crescente, notando fino a quanto si riesce via via ad arrivare.

Concentrazione - Evocazione di “immagini” – uditive - tattili - gustative – olfattive [preparazione allo sviluppo dei sensi sottili] - Imparare a memoria. Ripetere (con attenzione) le cose imparate.

Memoria e Attenzione – Concentrazione - Volontà - Concentrazione sull’oggetto - Osservazione accurata e prolungata. (Analogia fotografica: messa a fuoco e luce, esposizione prolungata [fotografia delle stelle]). 

Lo scrivere è “azione per vie interne”. Lo scrivere è auto-espressione. Lo scrivere unisce la concentrazione con l’irradiazione. ID 16805

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

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

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

Tutti gli esercizi psicologici sono anche esercizi di concentrazione. Questa è necessaria per la loro riuscita ed efficacia e si sviluppa mediante l’allenamento metodico. È bene capire che la concentrazione cosciente è necessaria soltanto nella prima fase di ogni allenamento. In seguito, l’esecuzione dell’esercizio tende a diventare automatica, nel senso che viene assunta dall’inconscio.
Per il dominio della mente occorre fare numerosi, metodici e insistenti esercizi di concentrazione. Ma gli esercizi speciali di concentrazione costituiscono solo una preparazione continua. In questo stato, qualunque sia l’attività che ci occupa, sia essa facile o difficile, divertente o noiosa, insignificante o grave, la mente deve essere rigorosamente concentrata in quella, ad esclusione di ogni altra. Non si creda che la concentrazione implichi necessariamente sforzo e tensione; anzi, essa può avvenire naturalmente, in modo facile e quasi automatico; questo è appunto il fine al quale tendono gli esercizi speciali. Però alcuni potrebbero obiettare che lo stato di continua concentrazione tenderebbe a ridurre la nostra vita troppo rigida e compassata, a inaridire le vive fonti del sentimento e dell’ispirazione. Questo timore è ingiustificato. La nostra mente deve dominare soltanto i pensieri eterogeni e molesti, le tendenze riprovevoli, le futili preoccupazioni, le inutili apprensioni, ma deve dar lietamente libero passaggio a ogni bella idea, a ogni luminosa ispirazione, a ogni impulso elevato. Dato che noi possiamo prevedere gli effetti di una data lettura o di una data osservazione, della vista di una certa opera d’arte, dello studio di una certa filosofia, se non ci serviamo sistematicamente di queste previsioni per modificarci e migliorarci, la colpa è soltanto nostra.

Techn. - Esercizi di visualizzazione e di concentrazione. Dimostrano che l’uomo “normale” è in uno stato di corea o di parkinsonismo psicologico!! Incoordinazione. Assenza di dominio.   

Indipendentemente da questi specifici esercizi, vi sono numerose occasioni per allenare la nostra concentrazione durante la vita quotidiana. Possiamo farlo col prestare la piena attenzione ad ogni attività che stiamo svolgendo, senza lasciare vagare la mente. Le azioni abituali vengono spesso compiute in modo più o meno automatico, mentre come estranee occupano il campo della coscienza. Ciò crea uno stato di dissociazione passiva che può arrivare a proporzioni dannose, ed è in ogni caso uno spreco di energia. Più innanzi, nel corso dei nostri studi, prenderemo in esame la possibilità di fare due cose contemporaneamente, ma ciò è una cosa del tutto diversa. In questo caso siamo ben consapevoli e attivi su entrambi i livelli, invece nel primo caso vi è una più o meno automatica esecuzione di attività fisiche mentre l’immagine va per conto suo. (Concentrazione)
A tale proposito si può dire che molte persone non vivano nel presente: la massima parte del loro interesse, della loro attenzione, della loro psicologia è diretta al passato o al futuro; essi ricordano o rimpiangono cose passate, e si crucciano per cose che potrebbero accadere. Questo atteggiamento è dannoso e dovrebbe essere eliminato. Riassumendo, concentrazione significa capacità di vivere nel presente, e specificamente in quella parte o area del presente che riguarda il nostro compito immediato.

Vi è poi una forma di concentrazione superiore e più importante di quelle finora indicate: quella dell’Osservatore o Spettatore interno che, perfettamente concentrato, (egli stesso) osserva il mutevole panorama della vita psicologica – quella che William James chiamò “corrente mentale”: la percepisce in modo distaccato, la regola e, quando occorra, interviene per mutarla. Non è facile mantenere fissa questa posizione interna. Trovandoci, per così dire, “sulla sponda” del flusso mentale, tendiamo ad essere travolti dalle sue correnti. L’attenzione è facilmente spostata da qualche ondata di emotività, da qualche idea interessante, da qualche impulso, e dobbiamo continuamente riportarla verso il centro di concentrazione, verso il Sé consapevole, la parte in noi che è persistente e immutabile attraverso tutti i cambiamenti del flusso psicologico. (Concentrazione)

Esercizi di concentrazione nella vita quotidiana: combattere continuamente la tendenza alla dispersione, alla dissociazione, al far una cosa pensando ad un’altra e al molle fantasticare. Sciupio enorme di energia, anarchia interiore. Perciò mentre si fa una cosa pensare a quella, farla con rapidità, precisione, energia, efficienza. Mentre si è in tram, mentre si attende, invece di star tesi e irrequieti, concentrarsi su di un tema vitale, elevato. (Distacco – Introversione)

D’altra parte resta vero che l’ideale più alto di perfezione interiore sta nell’esser padroni del proprio potere di concentrazione, e non nell’esserne posseduti e dominati come nei casi che abbiamo citato. L’ideale sta nel potere a volontà concentrarsi in modo perfetto e poi cessare quando sia opportuno. E l’unico modo di avvicinarsi a questo ideale di pieno autodominio sta nel fare un allenamento metodico del potere di concentrazione, promosso, diretto e controllato dalla nostra vigile volontà. (La concentrazione II)

Ma vi è un aspetto ancor più importante, un aspetto generale e sintetico della concentrazione. È quello che si riferisce all’organizzazione, al programma dell’intera nostra vita. Non disperdere gli sforzi; non voler far troppe cose; non essere dilettanti. Quante persone di ingegno e di valore hanno disperso miseramente i loro doni. (La concentrazione II)
