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    citazioni di Assagioli su ‘disidentificazione’



DISIDENTIFICAZIONE
Quindi prima di disidentificarsi da qualunque contenuto del supercosciente, bisogna averne fatto prima un’esperienza completa. Non ci si può disidentificare da qualcosa che non si conosce. (Trascendenza del Sé)

L’uomo diventa quello con cui egli si identifica.
Noi siamo dominati da tutto quello con cui il nostro Io si identifica. Noi possiamo dominare, dirigere e utilizzare tutto quello da cui ci disidentifichiamo.

La volontà è il potere di disidentificarsi dagli stati e dai moti psichici e di agire su di essi. Amendola voleva in fondo dir ciò quando diceva “La volontà è il bene”. 
Psicosintesi - Sua necessità e valore: l’uomo (e la donna!) sostituiscono “la parte al tutto”, si identificano con una parte minima di sé. Keyserling, De la souffrance... pp. 37-40 - ID 17378

Dominio basato sulla non-identificazione - Per conoscere, dominare e controllare qualsiasi elemento di noi stessi, bisogna non identificarsi con esso, occorre considerarlo obiettivamente, “dall’alto”, come qualcosa che non fa parte integrante del nostro vero essere, come qualcosa di “esterno” e di diverso da esso, come qualcosa su cui si può agire, che si può (modificare) controllare, modificare e anche trasformare del tutto o eliminare. Modi pratici per giungere a questa disidentificazione: 1) Interioramento. Occorre anzitutto ritirarsi in se stessi; non agire, cioè arrestare la “corrente centrifuga” (outgoing), la proiezione di sé necessaria per l’azione e che produce appunto l’identificazione. Perciò: a) Sospendere temporaneamente l’attività esterna. b) Rilasciamento fisico e psichico e stati ipnoidi. B) Psicoanalisi (da sé o con l’aiuto altrui): (Cfr. Samma-sati del buddhismo [7a parte dell’Ottuplice Sentiero])
Personalità e Individualità - Chi siamo noi veramente? (sembra facile rispondere, invece...). Differenza fra ciò che siamo e ciò che possediamo. Generalmente ci identifichiamo con ciò che possediamo. Alla ricerca del vero io. I Stadio: Discriminazione (Viveka) Disidentificazione. 1) Noi non siamo il corpo. Dimostrazione esteriore (il corpo cambia...) e interiore (autocoscienza - dominio del corpo - fenomeni supernormali - uscita cosciente dal corpo). Corollari pratici: realizzare costantemente l’indipendenza dal corpo. Non basta saperlo teoricamente. È già un aiuto: non si teme più la morte, ecc. Ma il vero sviluppo spirituale si compie quando ci si sente indipendenti dal corpo. Avvertimento: Disidentificazione dal corpo non vuol dire disprezzo. Il corpo è il nostro strumento prezioso, il mezzo necessario per far esperienza qui. Dobbiamo rispettarlo, ammirarne il complicato e sapiente congegno... Ma dobbiamo diventare i padroni del corpo, non esserne schiavi. Problema dell’ascetica. L’ascetismo medioevale era eccessivo, violento, troppo separativo. L’uomo moderno oscilla fra edonismo, imposizione violenta e stimoli artificiali. Prendiamo un uomo moderno tipico: dominato dall’ambizione obbliga il corpo a lavoro assillante, in ambienti malsani (ascetismo pervertito), poi la sera lo compensa dando sfogo ai suoi istinti, appagando le sue voglie, gola, sensualità, ...

Abbiamo visto come siano diversi gli effetti psicologici e spirituali che gli spettacoli naturali producono sulle varie persone: ... Ciò significa che tutto dipende da chi osserva, che l’elemento più importante ed essenziale è quello soggettivo, interiore, spirituale. Questo è detto assai bene da P. Zanfrognini, l’autore del Canto al Cielo stellato, in una sua “Meditazione” su: “Il mondo dell’occhio”. Dunque per salire ai livelli supercoscienti, giungere alla coscienza spirituale, occorre realizzare il nostro Io profondo, sentirne la sua realtà, scoprirne la vera natura. E per far ciò occorre anzitutto distinguerlo dal non-io, da ciò che esso non è e con cui invece è in noi continuamente identificato e confuso. Metodo della discriminazione, della disidentificazione dell’io dal non io (Viveka degli indiani). È singolare questa tendenza che ha l’io di identificarsi col non io, di immergersi, quasi di perdersi in esso fino a dimenticare, fino a rinnegare la sua vera natura. Maya e Avidya - Ha avuto uno scopo, una ragione importantissima, l’acquisto dell’autocoscienza, del senso dell’individualità. Ma ora basta - è ora di risvegliarci alla coscienza della nostra vera natura, di liberarci, di manifestare i nostri poteri latenti. Il primo passo su questa via è quello di distinguerci, di disidentificarci dal nostro corpo. Si può dire anzi che per un certo numero - non tanto piccolo - di persone bisogna cominciare più in là... dai vestiti! Danno una tale importanza all’apparenza esteriore, che cambiano quasi personalità a seconda di come sono vestite.
La disidentificazione dalla personalità e coscienza ordinaria è il grande segreto della “suggestione” - è il modo facile, sicuro, diretto per attingere forza, luce, pace, amore.  1-XII-21

Disidentificazione dalle emozioni e dai pensieri. La corrente mentale e il “letto del fiume”. Il transitorio e mutevole e l’Eterno immutabile. Le emozioni e i pensieri sono “contenuti”, non elementi essenziali dell’io (sviluppare) - essi mutano e l’io permane.

Psychosynthesis - The secret of skill and effectiveness in action (both inner and outer): 1. To stand always above the level of field of the activity 2. To direct, wield, project the energies and forces from above. This implies: Dis-identification - Centralization - Polarization - “Playing” roles, “parts”.
Technique - Disidentification - To name the [sub] personalities ... helps both to confirm the reality of these entities and to disidentify from them. - Wickes, Inner World of Choice, 35

Primo compito fondamentale della volontà è di non subire il dominio delle idee-forza, complessi o subpersonalità. Perciò bisogna riconoscerli, non identificarsi con essi, o disidentificarsi da essi, ed essere invece noi a dominarli. Il secondo compito è quello di utilizzarli opportunamente secondo i bisogni, le circostanze e gli scopi che ci siamo proposti. Il terzo compito è quello di modificare, plasmare tali subpersonalità, o addirittura di promuovere la formazione di nuove.


Technique - Disidentificazione - “Non usare il nome dell’Io invano”!

Il Gioco delle identificazioni.
Identificazione = idolatria!

“Ogni esteriorazione dell’interiore [dis-identificazione] eccita una interiorità più profonda”. - Evola, Teoria d. individuo assoluto, p. 279

Identificazione - Si può dire che lo sviluppo spirituale, la rigenerazione consistano essenzialmente nel disidentificarsi successivamente da tutti gli elementi inferiori e “parziali” della personalità e nell’identificarsi con l’Io superiore, con il Centro Divino che è il nostro vero Essere.

The second example on this paper contains a complete misunderstanding of the situation. Disidentifying from the body doesn’t mean to kill the body or to neglect the body at all. We have to live at both levels. Complete immanence at all levels and transcendence, and the complete synthesis of the two.

Therefore before everything of disidentifying from the superconscious, one must have the full experience of it. You cannot disidentify from something which you do not know.
It is a mistake to say “I am angry”. The right formulation is “there is anger in me”! Anger is a force in nature as water or wind - it is a psychological force existing at the emotional level of the inner world.

Prendre constamment garde à ces trois hypnoses fondamentales: de la matière - des émotions - rationaliste (ne pas considérer l’être vivant, mais les seules fonctions).

L’estroversione, l’identificazione opprime, stanca, esaurisce il corpo (è come una pressione esercitata dalle forze spirituali e psichiche “dall’alto al basso”). Invece l’introversione, la disidentificazione, “solleva”, libera, ristora, riposa il corpo: dà proprio il senso che il corpo venga reso più leggero, tirato in su (caso estremo: levitazione) dalle energie dirette verso l’alto. E lo stesso avviene per il corpo astrale e per la mente. Import. Sviluppare e applicare ciò (13-1-1921). La corrente ascendente non solo dà sollievo, ecc., ma sublima le energie inferiori.

La disidentificazione – Dominio - Disidentificazione teorica. Disidentificazione pratica. Obiettivazione. Critica. “Ciò non sono io” (formula buddhista) - Attenzione a non reprimere! Le “fissazioni”, illusioni, immagini, sono risolte dalla disidentificazione - ma restano le forze vive. Vanno utilizzate perché non diano noia e perché servono. Si può farlo. Ma prima parliamo di chi lo fa, del Centro.

Anche l’adesione ad una tendenza e il suo rafforzamento volontario presuppongono un “momento” di disidentificazione, di valutazione e di libera decisione.

Dissolvimento critico. Obiettivazione. Distacco. Analisi. Comprensione. Svalutazione. “Sgonfiamento”. Smontatura. Sdrammatizzazione. Uso dello humour. Mezzi: - Guardare “dall’alto” - Allargare: anche gli altri - Contatto con natura.

Will - Stages. To command. To direct. To project. To repel. To create and maintain the right distinctions and “distances” within an organic Whole.

Fare appello all’istinto combattivo e ludico nella lotta contro la parte malata, i “complessi” e i difetti. Interesse e piacere di tale lotta, lotta di astuzia e di forza. Fare piani strategici e tattici, difensive ed offensive, ecc. ecc. Ciò aiuta molto la disidentificazione e la considerazione obiettiva di sé. Imparare a non accettare gli stati d’animo quali vengono, ma modificarli, plasmarli, crearli. Anche Jung parla di una “obiettivazione della malattia” utile dal lato terapeutico (ma è solo un accenno incidentale), Zbl. f. PsA, I, 268

Exploration of the superconscious - Necessity of a constant positive, extremely vigilant attitude. Constant awareness. One-pointed attention. Not become interested in the “contents” which successively appear in the field of consciousness, make “a mental note” of them, then let them drop - withdraw interest and attention from them. Keep firm at the centre. Increase the inner “intensity”. “Step up” the consciousness.

Umorismo - Verso se stessi (o meglio, verso le nostre sub-personalità: mezzo efficace di disidentificazione e di “senso delle proporzioni”.

Technique Humor - Laughing at oneself. Identifications are ridiculous! Ouspensky, The Fourth Way, 125. Laughter helps to transform. It is a beginning of self-remembering [disidentification], id. 224

Psychosynthesis - Play - Dual life - Playing of multiple roles (parts) - Analogies with actors: 1. Learning, training to play well the part 2. Playing it in harmony and cooperation with the other actors 3. Aim to play well any role assigned, not to want “prominent” roles. Paradox: the more disidentified from the role the better we play it! (Examples) - We are bigger than any role and than all possible roles – Mothers: love without attachment. Possessiveness repels the children, etc. Dis-identification gives insight vision and skill in action. Acting “from Above”. ID 12198

Equilibramento degli opposti nel campo emotivo. Vuol dire non esser dominati, sopraffatti da dolore e gioia, non esser immersi, identificati in essi. Non vuol dire indifferenza passiva, insensibilità, aridità. Vuol dire provarli come esperienza da cui trarre insegnamenti, sviluppi. Es. il dolore purifica, distacca - la gioia “divinizza”, espande, unisce. - Estrarre dagli opposti il loro dono, il loro messaggio, ma stare col proprio centro al di sopra. “Distillare l’essenza”. Non lasciar che coinvolgano la mente, il giudizio. Disidentificazione.

Saggezza sorridente - Passiamo da quello che passa a Quello che non passa!
Lo “spirito” nella psicagogia. Sorridere della propria personalità e - nei giusti limiti - dell’altrui. È lo Spettatore che sorride. Aiuta alla disidentificazione, alla catarsi, a stabilire la coscienza dello Spettatore.

Purificazione - Per purificare un corpo, una entità bisogna prima disidentificarsene, poi farlo dall’alto. (sviluppare).

Dis-identification gives insight wision and skill in action. Acting “from Above”. ID 12198

Identification - Identification is not identity. Identification can be, and generally is, partial (degrees of identification) and temporary. Develop. Examples.
Psychosynthesis - Techn. - Pericolo di identificarsi troppo con un “ruolo”, una funzione, una parte (La maschera che plasma il volto!).

D.: Come attuare praticamente l’unione di Marta e Maria nella vita quotidiana? R.: Uomo attore della tragicommedia che si identifica col personaggio. Disidentificazione. Coscienza dello spettatore. “Coscienza vigile” del Buddha. Attenzione e coscienza (leggere). La coscienza dello spettatore dà la vita all’azione, ne cambia i motivi, la spiritualizza, ne estrae l’esperienza, il frutto di sapienza.

D.: Come sviluppare la coscienza dello spettatore? R.: Raccoglimento e meditazione. Prevedere gli avvenimenti che si svolgeranno nella giornata e a cui si prenderà parte: rileggere il copione prima della rappresentazione. ID 14580

Marta e Maria – Padronanza - “A questo tu devi intendere studiosamente, che in ogni luogo o atto di occupazione esteriore, tu sii d’animo libero e con signoria di te stesso e che tutte le cose siano sotto di te e non mai tu sotto di loro: che tu sia padrone delle tue operazioni e lor reggitore e non servo né schiavo”. Imitazione di Cristo, Lib. III, cap. 38 - ID 14632

“Notte oscura dell’anima” - Sua funzione: distacco, disidentificazione dagli elementi (“vite”) astrali (spesso astrali superiori), “crocifissione”. È l’“isolamento” proprio degli “iniziati del 4° grado” [Arhats]. Vedi Papers A.S. Serv., L. VI, pag. 3 - ID 14927

Esercizio di disidentificazione e di auto-riconoscimento (realizzazione dell’Io Spirituale). ID 21477

Pratyahara - Legger Y.S. II, 54 (tr. id. I, p. 223) - Astrazione = dis-identificazione. Ciò non è soppressione, né “rinuncia” nel senso ordinario. È dominio e liberazione della coscienza. Legge e regola fondamentale: Per dominare un piano, un livello, di vita e di coscienza, bisogna trascenderlo, elevarsi sopra di esso. Operare non orizzontalmente, ma “dall’alto, da una “posizione superiore” (asana). Era una norma dell’antica strategia: attaccare il nemico da una posizione dominante. Es. 1. Dominio del corpo da parte delle emozioni e dei desideri: - l’innamorato! - l’ambizioso 2. Dominio delle emozioni e dei desideri mediante la mente. 3. Dominio degli istinti e degli impulsi mediante la volontà. ecc. Quindi pratyahara, distacco, disidentificazione, non soltanto dai sensi fisici, ma da tutti i contenuti e le funzioni, le attività della personalità. Con queste successive dis-identificazioni mediante l’ascesa della coscienza a livelli sempre più alti o - con altra metafora, con questi “ritiramenti” dalla periferia o superficie all’intimo Centro di noi stessi si arriva alla coscienza dell’io, di sé, scevra da ogni contenuto o determinazione particolare, alla pura auto-coscienza. Il valore di questo “ritrovamento” o scoperta di sé è stato riconosciuto e affermato anche nel nostro mondo occidentale. Tolstoj ha detto: “L’avvenimento più importante della vita di un uomo è il momento nel quale prende coscienza del suo io”. Secondo il poeta tedesco Novalis: “Una sola cosa importa, ed è la ricerca del nostro Io trascendentale”. Maurizio Maeterlinck ha detto, quasi con le stesse parole: “Il nostro primo dovere è la ricerca del nostro Io trascendentale”. Il Sé spirituale “emerge” dalla personalità, entro la Vita universale. È cosciente allo stesso tempo di sé come individuo e di sé come particella del Sé universale, della Coscienza Divina. Difficile far comprendere ciò con le parole, di realizzarlo con la mente. Ma è un’esperienza reale che molti hanno avuta e di cui hanno dato testimonianza. ID 16656

Il primo metodo per rafforzare il centro è quello del distacco, della obiettivazione, della non-identificazione. Distacco: è uno stato di piena vigilanza, consapevolezza, superiorità che ha il doppio vantaggio di dare il dominio sia del mondo interno che esterno.

Ma qual è il grado, si potrebbe dire la percentuale, di parziale identificazione durante l’attività? Esso è molto diverso secondo il genere di azione e secondo il tipo psicologico del soggetto. Per ognuno vi è una proporzione ottimale.

L’Io è il centro personale di coscienza e di volontà. È l’osservatore e il direttore, ed è distinto dai contenuti della coscienza. Per diventarne coscienti, dobbiamo prima disidentificarci da emozioni, pensieri, desideri, impulsi, sensazioni - dalla miriade dei contenuti della coscienza personale. In altre parole dobbiamo liberarci della falsa impressione di essere uno di questi contenuti. Questo naturalmente non significa in alcun modo eliminare o sopprimere alcuna delle funzioni della personalità. Al contrario, anziché identificarci con una o varie di queste funzioni e lasciarcene dominare secondo il loro capriccio, possiamo dirigere, regolare e utilizzare a volontà e in ogni momento la funzione che noi vogliamo, come veicolo di espressione nel mondo.

Al livello della personalità noi non viviamo, né dovremmo vivere, nella pura coscienza dell’Io. L’Io crea la sua personalità. La psicosintesi personale è proprio questo: la creazione di una personalità pienamente armonizzata e integrata da parte dell’Io. L’Io deve essere capace di esprimere se stesso a tutti i livelli della personalità, deve usare tutte le energie e funzioni senza un’identificazione forzata con alcuna di esse, essendo libero di essere pienamente disidentificato o parzialmente identificato con qualsiasi funzione o gruppo di funzioni, in ogni momento e a volontà, secondo il suo fine. L’Io nella via dello sviluppo e della crescita deve far uso delle proprie qualità, esprimere la sua forza e la sua volontà, pervadere il piccolo universo della personalità e al tempo stesso rimanere nel centro.

Ottenere questo stato di identificazione con l’Io e di padronanza interiore e di armonia è uno dei fini più importanti della psicosintesi personale.

Certamente, è un astrarsi dal corpo. E si può arrivare a constatare la relatività di tutto ciò che è fenomenico, mutevole, contingente, “maya”. Si può ammettere la verità relativa, contingente, del sassolino, della stanchezza fisica, del turbamento emotivo. Essi hanno una realtà relativa ciascuno al loro livello, ma da un punto di vista superiore non hanno una realtà essenziale, appunto perché sono contingenti, mutevoli, transitori. Da un punto di vista spirituale coerente, è “reale” solo ciò che è permanente, immutabile, tutto il resto è “irreale”, perché non ha consistenza, non ha stabilità, è un “fluire”. Per parlare in forma filosofica, appartiene al divenire, non all’essere. È una distinzione fondamentale: la differenza è fra l’“essere” e il “divenire”. È questo che rende possibile ogni disidentificazione anche parziale, anche al livello puramente psicologico.

Ma per avere una vera esperienza, o anche una prima impressione del Sé, è necessario disidentificarsi anche dal supercosciente. E questo è molto difficile perché gli stati transpersonali di coscienza sono così gioiosi, così attraenti, che uno ci si può attaccare e rimanerne irretito. Maslow ha chiamato questo fenomeno “disorientamento transpersonale”. Queste esperienze delle vette sono belle e spesso estatiche, e se ben capite e assimilate possono essere valide, ma non sono la pura esperienza del Sé.

Un ultimo punto riguardante l’affermazione volitiva che è importante e fondamentale, è il suo rapporto con l’identificazione. L’affermazione quale comando rivolto alle altre funzioni psichiche, e come direzione delle loro attività, deve venir fatta con distacco, con una certa distanza interna, senza identificarsi con esse. Lo stesso vale per il comando esercitato all’esterno.

Ciò che più aiuta a trasformare e sublimare le energie psichiche è la realizzazione che esse sono in noi, nostre, ma non sono noi. Realizzare che siamo un centro spirituale, libero, stabile, autocosciente, superiore a ogni mutamento. Questo è il segreto di ogni potere interiore.

L’esperienza della pura auto-coscienza si ottiene con l’uso dei vari mezzi del Raja Yoga e anzitutto con quello del quale stiamo parlando, il pratyahara. Riesprimendo e sviluppando in termini psicologici moderni questa tecnica dello yoga ho formulato e descritto un “Esercizio di disidentificazione e di realizzazione di sé”. Esso si è dimostrato molto efficace a chi lo ha fatto seriamente. Devo però avvertire che questo esercizio può avere effetti diversi e - in un primo tempo - anche opposti. Ad alcuni esso dà subito un senso gioioso di libertà, di in-dipendenza, di potenza. Un senso di sicurezza, di “posizione salda” (asana). Ad altri invece esso dà senso penoso di isolamento, di solitudine - quella che è stata chiamata “angoscia esistenziale”. È un’esperienza penosissima, ma è l’effetto di una illusione. L’io, il sé non è isolato, è in comunione con gli altri e partecipa alla Vita universale. Relativa dualità dell’Io. Io personale e Sé spirituale. Illustrare col diagramma. Uno scrittore francese, Alphonse de Chateaubriant ha scritto in forma più lirica: “Un “Io” che, dilatato nello spazio non trova confini... un “Io” unico che è la somma di tutti i piccoli “io” affermati da tutti gli uomini è, nell’Immensità, l’immagine e la somiglianza dell’unico “Io” divino. ... E questo grande Io che tutto abbraccia è presente ogni qualvolta tu dici “io”, è l’Io infinito che devi concepire e contemplare”. Questo stato di coscienza spirituale può affiorare spontaneamente, può presentarsi più o meno vivido, ma generalmente è fugace, per quanto lasci una profonda impressione e possa lasciare un senso di certezza della Realtà spirituale - ma la sua pienezza e permanenza è il frutto e il premio dell’uso dei vari mezzi di yoga. ID 16656

Disidentificazione dalle emozioni - Nelle passate riunioni abbiamo veduto che per risvegliare la coscienza spirituale, per salire alle luminose regioni del supercosciente occorre fare un doppio lavoro interiore: 1. Uno, diretto e positivo di elevazione e allargamento della coscienza ordinaria. 2. Uno negativo, di distacco, di liberazione, di disidentificazione da tutto ciò da cui la coscienza è assorbita, accaparrata, asservita, cioè da quasi tutto quello che costituisce la nostra personalità ordinaria. Domenica scorsa abbiamo parlato della prima liberazione da conquistare, quella dell’identificazione col corpo. Abbiamo dimostrato che noi non siamo il nostro corpo; che dobbiamo considerarlo come uno strumento che noi usiamo, ma che non fa parte del nostro vero essere. Oggi parleremo di un’altra liberazione, di un’altra disidentificazione, più sottile e più ardua: quella dalle nostre emozioni e dai nostri sentimenti.

Disidentificazione dai nostri impulsi e desideri - Differenza con vera volontà. Disidentificazione dalla mente - Come conciliare la legge del karma con la remissione dei peccati?

3-III-22 - Disidentificazione dai desideri, impulsi, atti. Un’analisi psicologica accurata ci rivela quanti degli impulsi e desideri che sorgono in noi e degli atti che facciamo non sono affatto nostri. Tale rivelazione va sì oltre da turbare e impressionare; ma si tratta di turbamento salutare perché solo col riconoscimento delle schiavitù ignorate può aver luogo la liberazione.

17-II-22 - Disidentificazione dalle emozioni - L’uomo in generale è completamente identificato con le sue emozioni - anzi trae da esse il senso di vivere e di essere. Quando egli non “vibra”, non sente, non gli par di vivere, di esistere. Piuttosto che non sentire egli preferisce [...] provar dolore. Ciò spiega tanti fatti della vita. La ricerca di sensazioni e di emozioni si rivela 1) nella mania per gli eccitanti: alcool - oppio - morfina - cocaina. 2) Nella sete di spettacoli (panem et circenses) soprattutto spett. “emozionanti”, drammatici e anche brutali: circhi, gare di lotta, corrida, avventure. 3) Nelle letture avventurose, romanzesche, ecc. 4) Nella passione del gioco, del rischio d’ogni genere. - Eppure l’identificazione con le emozioni è una illusione. Dimostrazione vitale, che ci vien data e imposta, che noi non siamo le nostre emozioni: Fasi di aridità: Loro natura, loro significato, loro funzione. L’“aridità” potrebbe venir definita: la paralisi (temporanea) della vita emotiva e affettiva. Come un arto paralizzato... così... Stato penosissimo, d’una pena speciale; non dolore vivo, ma senso di vuoto, di nulla, gelo di morte. Alla persona pare di non viver più, di non esistere, di aver perso sé stessa, le pare di essere un cadavere vivente. Infatti è temporaneamente paralizzata, praticamente morta la parte con cui si identificava vitalmente. Eppure la persona si accorgere che malgrado tutto continua a vivere. Essa, se sa osservarsi e ha finezza psicologica, si accorge di essere un paradosso: cioè mentre non sente nulla, deve riconoscere di sapere di non sentire, anzi il vuoto, l’aridità, la morte interna vengono dalla persona percepiti in modo chiaro, continuo, assillante; è come una sensazione negativa, un accorgersi acutamente ciò che manca - ed è ciò che rende lo stato tormentoso. La persona tenta di distrarsi, di dimenticare ma non riesce: quella sensazione negativa la perseguita, avvince continuamente la sua attenzione. Come si spiega ciò? L’unica spiegazione è che c’è in noi un centro della coscienza diverso e superiore alla coscienza emotiva, un centro che percepisce la paralisi di questa. A poco a poco la persona si accorge che si può vivere, che si vive anche senza la coscienza emotiva. Questa è la grande lezione. Ma vi ha di più: nel silenzio delle emozioni e dei sentimenti ordinari, in quel vuoto, in quel silenzio interiore talvolta si risveglia la coscienza spirituale: tale coscienza è un nuovo “sentire” del tutto diverso dal precedente. Invece delle emozioni e sentimenti particolari si ha un senso, una percezione diretta dell’Io spirituale diverso e staccato da quelli. Testimonianza del Dott. Custodero - lettera del 25-III-1931 Conclusioni pratiche importanti - Se questa è la via dello sviluppo spirituale, della ricerca e della scoperta del vero Io, non dobbiamo attender passivamente che la vita ci imponga, ci trascini per questa via. Possiamo seguirla spontaneamente, volonterosi. Si fa più presto e si soffre meno. Si fa in modo graduale e più armonico, con meno crisi. Programma: 1) Riconoscere intellettualmente e convincersi bene di quanto sopra. 2) Disciplinare e frenare la “sete di sentire”. 3) Esercizi di dominio delle emozioni [...], silenzio interiore, raccoglimento - si arriva a sentire che noi non siamo le nostre emozioni personali. Esse vanno e vengono, e l’Io permane; esse sorgono e si spengono, si trasformano e si avvicendano, mentre vi è un centro di coscienza fisso in noi che non partecipa a quel fluire. Esso osserva quale spettatore, assimila le lezioni vitali date dalla esperienza emotiva, sviluppa e arricchisce la propria autocoscienza attraverso il giuoco delle emozioni, ma è per natura, per essenza, fondamentalmente diverso da esse; appartiene ad un’altra e superiore sfera di realtà. Altri aiuti per la disidentificazione: - Coltivare la pace - Fare esercizi di inibizione delle emozioni - in questa contrapposizione fra io, volontà da un lato ed emozione dall’altro si realizza la diversità. - Meditazione sull’infinito e l’eterno. Avvertenza importante: Disidentificarsi dalle proprie emozioni non vuol dire non sentir più, diventar pezzi di pietra, freddi, duri, inumani (Calunnia spesso ripetuta). Vuol dire esserne padroni e non schiavi. Esser padroni di scegliere fra le nostre emozioni, di coltivare quelle buone, utili, elevate e dominare le altre. È un sentire più cosciente. Anzi la vita superiore del sentimento si affina, si allarga, si arricchisce. Per ogni emozione violenta e prepotente che si vince si acquistano nuove e più squisiti sentimenti. Come nel capo estetico i selvaggi e i rozzi sanno ammirare i colori vistosi, i contrasti violenti, e sfuggono loro tutte le delicate armonie delle mezze tinte, delle sfumature, ecc. e in musica amano solo i suoni assordanti o le melodie superficiali, ovvie, banali e sono sordi alle complesse armonie, alla bellezza delle polifonie classiche, di una fuga di Bach o di una sinfonia di Beethoven - così in tutto il campo del sentire. Chi domina, abbandona, trascende l’inferiore, conquista il superiore. Anche e soprattutto nella vita del sentire è vero il profondissimo, esoterico motto di Gesù: “Solo chi perde la sua anima la salverà”.

La disidentificazione dalla personalità e coscienza ordinaria è il grande segreto della “suggestione”- È il modo facile, sicuro, diretto per attingere forza, luce, pace, amore. 1-XII-21

Identificazione - Il punto, il momento essenziale e caratteristico dell’identificazione è il passaggio dall’apprendimento, dalla rappresentazione, dall’immaginazione di un sentimento o di un’idea, all’appropriamento di esso, a sentirlo, viverlo come proprio, come reale, come genuino. Ciò è la chiave, spiega molte cose dei rapporti tra fantasia e realtà, della suggestione, dell’imitazione. È un passaggio spesso graduale e incosciente.

Insomma per usare l’espressione matematica, l’analisi è necessaria, ma non sufficiente. Ma la disidentificazione è psicoanalisi. Ma sì, gli psicoanalisti fanno della disidentificazione senza chiamarla così. Quando Freud o uno psicoanalista tende a dissolvere un complesso, cosa fa in pratica? Fa sì che il malato si disidentifichi da quel complesso. Prima lo porta alla coscienza. Prima un’identificazione inconscia, poi un’identificazione conscia, e poi la scarica del complesso che è una disidentificazione. Quindi lo stesso fatto si può descrivere con termini diversi; ma è una disidentificazione. Finché il malato è identificato col suo complesso, o vittima del suo complesso, resta cieco; il giorno che il complesso è svuotato della sua carica emotiva e il malato lo può obbiettivare, il sintomo sparisce; ma cos’ha fatto? Si è disidentificato dal complesso. (Riunione dei medici – maggio 1963)

Nella psicosintesi si fa nello stesso tempo la disidentificazione, perché la disidentificazione è l’arma potente, è l’acido che dissolve il metallo; la disidentificazione è un mezzo potente per dissolvere i complessi senza anche fare tutta la ricerca delle cause. (Riunione dei medici – maggio 1963)

La libertà di scegliere quello che vogliamo essere proviene in larga misura dalla disidentificazione da tutto ciò che non è il Sé essenziale, e dalla autoidentificazione nel Sé, vale a dire la sperimentazione della nostra identità nel più profondo centro del nostro essere. (Che cos’è la Psicosintesi?)

Egli ha sviluppato la mente e può, nella sua vita personale, essere polarizzato nella mente per quanto concerne il controllo delle emozioni e la direzione intelligente dell’attività personale, ma non è identificato con la sua mente. Questo fa tutta la differenza. Vedete che la soluzione è sempre nella magica chiave dell’identificazione. Non essere identificati con la mente – potete essere un genio mentale e non essere identificati con la mente. È sempre una questione di disidentificazione e di padronanza. (La questione della polarizzazione mentale)
Tutti gli impulsi sono semplici esperienze transitorie prive di reale importanza. Il Sé le guarda dall’alto e non le prende sul serio. Questo rientra nell’insieme del processo di disidentificazione. (Trasformazione dell’energia)
Beh, disidentificarsi non significa reprimere o ignorare. Possiamo vivere gioiosamente nel supercosciente fintanto che non […]. È essenziale godere del supercosciente. (Dialogo su Sé e supercosciente)
Il punto è di distinguere tra l’identificazione parziale e quella totale. Questo è il nocciolo della questione. L’identificazione parziale può avere tutta una serie di percentuali, da poca a quasi completa. Come sempre si tratta sempre di una situazione unica in rapporto alla misura di identificazione. (Dialogo su Sé e supercosciente- II°)

La consapevolezza è diversa dall’identificazione. Il punto è che lo scopo è di essere consapevoli della propria identificazione parziale. Capite? Il centro di coscienza può essere consapevole, variando da una semplice empatia a un’alta percentuale di identificazione. Ma il centro di consapevolezza rimane sempre non identificato. Capite, essere consapevoli dell’identificazione. (Dialogo su Sé e supercosciente- II°)
Il metodo della disidentificazione è adatto per gli introvertiti; per gli estrovertiti quello delle identificazioni progressive vale assai di più. (Contributo della psicologia ai retti rapporti umani – ID 23210)
La coscienza di essere è gioiosa, e dà un senso di libertà, di potenza, di dominio che è naturalmente gioioso. Si potrebbe dire che la gioia è il termometro o il contatore del grado di realizzazione, di successo nel fare l’esercizio [di disidentificazione]. Gioia nel senso di allargamento, di potere. (Dibattito con Assagioli del 5-2-1967)
E c’è quell’esercizio che conoscete, credo che lo conoscete, di disidentificazione – non so se l’avete avuto – se no ve lo darò, in cui appunto si fa questo primo e importante passo, di dire “io ho un corpo, non sono il corpo”, e così via. Finché uno è identificato con una parte di sé, ne è schiavo; quando se ne disidentifica, non è ancora padrone, ma per lo meno ci sono due elementi in contrasto, e si finisce col diventarne padroni. Questo direi è un lavoro che va dalla superficie del nostro essere, anche psichica, al centro. (La psicologia – riunione del 28-2-1963)
Se sapessimo mantenere questo “punto di mezzo” costantemente, sì da non ricadere immersi nell’illusione di essere la personalità, sarebbe – relativamente – moltissimo. Quindi il nostro ideale immediato può essere appunto questo di creare un punto intermedio, relativamente e sempre più stabile.

Si tratta di una realtà, sia pure relativa e temporanea – poiché esso cambia il nostro stato di coscienza producendo dei mutamenti nel nostro modo di pensare, di valutare, di sentire e di agire: una realtà di cui abbiamo prove sicure nella nostra vita di ogni ora e ogni giorno, una realtà oggettiva, psicofisiologica esoterica ed exoterica. Si tratta di distogliere la coscienza dalla personalità, e in tale disidentificazione è allora possibile percepire, in questo punto di mezzo, o stato di coscienza intermedio, dei riflessi e dei barlumi sempre più vividi dell’Anima: è disidentificazione parziale, è mente libera da kama. […]

Cerchiamo di creare questo punto intermedio, la coscienza dello Spettatore, capace di osservare imparzialmente e quindi dirigere intelligentemente e spassionatamente le attività personali. (Mantener salda questa “collinetta” conquistata, dalla quale osservare in distanza la pianura, e dalla quale mirare alla montagna da conquistare, da scalare…).
(1936-05-23   26° - Il punto di mezzo fra personalità e anima)
Questo tipo di autoidentificazione [nei ruoli] non dà l’esperienza del puro Io. L’Io-eità o senso di identità personale è strettamente connesso e quasi fuso nel centro dalla valutazione o del ruolo. Ciò ha conseguenze molto gravi. Innanzitutto, l’individuo in realtà non si conosce né riconosce come tale. Secondo, l’identificazione con una parte della sua personalità esclude o diminuisce grandemente la sua capacità di autoidentificazione con tutte le altre parti della sua personalità, e pertanto rappresenta un ostacolo alla psicosintesi. Terzo, quando questo tipo di autoidentificazione è messo in crisi dalla vita, con ad esempio l’invecchiamento delle donne molto belle, la perdita della forza atletica, la perdita della possibilità di portare avanti il ruolo materno – se essa perde il figlio o i figli cade in una profondissima crisi – la persona si sente persa. (Auto-identificazione)
L’esercizio di disidentificazione è fondamentale in psicosintesi, perché non si può arrivare a una vera sintesi psicologica se non partendo dalla presenza di un centro unificatore libero da ogni identificazione. Ciò si basa su un principio psicologico può essere formulato così: “Noi siamo dominati da tutto quello in cui ci identifichiamo. Noi possiamo dominare, e padroneggiare tutto quello da cui ci disidentifichiamo”. (Psicanalisi e psicoterapia)
Questo lo si può fare attraverso un esercizio di disidentificazione: “Io ho un corpo, ma non sono il mio corpo; io ho delle emozioni, ma non sono le mie emozioni; io ho una mente, ma non sono la mia mente; io sono l’Io, il punto di nuda autoidentità.”. Poi si afferma la propria identificazione con il Sé: “Io sono un essere permanente, auto-esistente, una realtà vivente”. (1958-05 Atti del Congresso di Valmy del 23-25 maggio 1958)
Ma proprio quello che dobbiamo fare è di disidentificarci! Capite, il punto è di diventare consapevoli dell’identificazione. Questo è l’aspetto soggettivo. Se si diventa consapevoli dell’identificazione col corpo, non si pensa più al corpo – ed esso rimane solo uno strumento, e così via. (Sulla psicoenergetica – 26 maggio 1972)

Questa è una delle molte applicazioni specifiche della regola generale secondo cui tutto ciò che è al di fuori dell’Io è uno strumento, uno strumento che deve essere riconosciuto, padroneggiato e usato a volontà. Lo stesso è per i fattori esterni come le macchine di ogni genere, perché è stato detto che “le macchine sono ottimi servitori ma pessimi maestri”, e molto spesso noi in realtà ci identifichiamo con le macchine o i meccanismi, che sono in pratica visti come un’estensione della propria personalità. E un altro importante esempio è il denaro, che è lo strumento più utile, ma un terribile maestro. (Uso del colore)

Noi siamo attualmente, in realtà, sia personalità che Anima, in un’interazione e conflitto drammatici, e il nostro compito è di accrescere progressivamente la percentuale di identificazione con l’Anima, e diminuire gradualmente quella con la personalità. (Scorpione – plenilunio 1963)

Un punto che tende a sfuggire è che il primo passo dell’allineamento è orizzontale, va cioè dalla periferia, o dall’area della coscienza personale, a riattivare il sé personale, vale a dire a recuperare la sensazione di consapevolezza dell’autoidentità – che è la preziosa dotazione dell’essere umano, che lo distingue dagli altri regni di natura. E a liberarsi da tutte le identificazioni legate alle sensazioni fisiche, alle emozioni e all’attività mentale. 

Ritirarsi semplicemente nel punto interno di silenzio personale – ciò facilita moltissimo il secondo stadio dell’elevazione, perché quando l’autoidentità è liberata dai legami, vincoli e zavorre, viene naturalmente attratta verso la sua sorgente, ove con gioia si riconosce essere soltanto un riflesso di Essa. L’intera riuscita del procedimento dipende in un certo senso da questo, che il sé personale non cerchi freneticamente di elevarsi con le sue zavorre, o impegnandosi alla disperata. Bisogna lasciare il tempo perché il sé personale si liberi prima tranquillamente al suo livello, che è quello appropriato per lui, e solo dopo si elevi e autoidentifichi con l’Anima, e affermi questa identità – pur non avendola magari realizzata del tutto in coscienza. (1962-08-31 Meditazione guidata)

Tutte le identificazioni particolari sono ostacoli per lo sviluppo spirituale. L’atteggiamento migliore è di accettare consapevolmente l’identificazione, pur sapendo di essere capaci di attuare la disidentificazione a piacere. L’essenziale è rendersi conto quando l’identificazione esiste, e in quale grado, e sapere che è in nostro potere di liberarcene. (1968-08 Domande e risposte)

Agire “come se” implica un certo grado di disidentificazione, metodo anch’esso basilare. Se per esempio ci sentiamo depressi, non è che dobbiamo convincerci che non lo siamo o negarlo completamente, come avviene in certe scuole metafisiche estremizzanti. La depressione c’è ed è penosa, ma non è l’“Io”. È un’ondata di depressione nel veicolo emotivo e ci è possibile rifiutare di identificarci con essa. È questo che rende tutto diverso. Dobbiamo, non negare che si tratti di un fatto che al momento esiste, bensì metterlo al suo giusto posto non accettando che appartenga al vero Io. Questi annebbiamenti non soltanto non sono di pertinenza del Sé spirituale ma non riguardano nemmeno il sé personale. Vanno e vengono e, quando ci sono, non ci piacciono – non desidereremmo essere depressi. Mentre perciò riconosciamo che vi è depressione in noi, possiamo rifiutare di identificarci con essa: possiamo disidentificare il nostro vero Io da questa condizione. (L’annebbiamento – sua natura e varietà)

Ora lei conosce l’esercizio di disidentificazione e autoidentificazione? […] Si consoli, è difficile per tutti, perché realizzarlo effettivamente significa identificarsi con il Sé Transpersonale. Ma si tratta di un processo naturale di crescita interiore, né magico né speciale. (Conversazione di Diane Freund con Roberto Assagioli)
In un certo senso, ogni sviluppo spirituale si può considerare quale una sorta di disidentificazione da elementi inferiori, e di identificazione, mediante l’affermazione, con elementi sempre più alti, fino al Sé spirituale, a quello che siamo realmente. (Il cammino spirituale)

Ma qual è il giusto grado, si potrebbe dire la giusta percentuale di identificazione parziale da adottare durante l’attività? Esso è molto diverso secondo il genere d’azione e secondo il tipo psicologico del soggetto. Per ognuno vi è una proporzione ottimale. Una tecnica per mantenere questo giusto equilibrio è quella detta dell’«agire come se». In generale si può dire che nello svolgere una funzione è opportuno da principio dedicare ad essa la massima attenzione, un grande impegno per imparare ad esercitarla bene; poi, col crescente esercizio, ciò non occorre più e si può svolgerla con sempre minore «partecipazione», soprattutto emotiva, e allo stesso tempo sempre meglio. Questo corrisponde a quello che avviene agli attori via via che ripetono le recite della stessa commedia o dramma. Un altro metodo utilissimo è quello della preparazione all’azione mediante l’esercizio dell’Allenamento immaginativo. Ma l’uso di questi metodi presuppone una chiara e stabile autocoscienza, l’azione di una volontà salda e decisa, e una continua «presenza a se stessi», come soggetto, e al tempo stesso come osservatore ed agente. Questo può venire fatto già al livello dell’Io personale, ma il modo più efficace e sicuro è quello di mettersi in rapporto, in contatto col Sé, con l’Io spirituale del quale l’Io personale è un’emanazione, un riflesso. (La vita come gioco e come rappresentazione)

Mi ha particolarmente interessato la discussione sulla disidentificazione e auto-identificazione, e vorrei fare qualche commento su di essa. A mio avviso, la difficoltà è principalmente di natura semantica, di terminologia. La prima distinzione da farsi è fra “avere” ed “essere”. Dicendo “io ho un corpo”, c’è un riconoscimento implicito (anche se non una chiara consapevolezza) del fatto che l’Io, ovvero “l’avente” (se posso usare questa espressione) non è identico al corpo. Egli considera il corpo come un oggetto, o meglio come un meccanismo di percezione per ricevere impatti dal mondo esterno (come un ricevitore radio) e di azione, per produrre effetti nel mondo esterno (un po’ come la macchina da scrivere del dattilografo o il pianoforte del pianista). Un pianista non può produrre musica udibile se non c’è una “sintesi funzionale” (temporanea) fra lui e il pianoforte. Lui deve avere un pianoforte, ma lui non è lo strumento musicale. Lui rimane se stesso, un potenziale esecutore, anche in assenza di un pianoforte. La stessa esperienza di disidentificazione può essere effettuata (come l’esercizio indica) rispetto alle emozioni e alla mente. “Dietro” o “sopra” entrambe, rimane l’“Io” che osserva, che è stato, e può essere chiamato in modi diversi: il Sé spirituale, il Sé superiore, l’Anima, la pura auto-consapevolezza, l’Essere, ecc. Questo Sé spirituale non dovrebbe essere assolutamente confuso con il “sé personale”, che nel linguaggio di un buon numero di psicologi è sinonimo di “personalità”, e che pertanto include tutti gli elementi costitutivi dell’essere umano: corpo, impulsi, emozioni, mente, ecc. (Disidentificazione - 19 ottobre 1963)

È necessario dare la massima importanza e attenzione all’identificazione e alla disidentificazione. Possiamo cercare un’analogia nell’uso dei verbi “essere” e “avere”. Io “ho” un corpo, ma io “non sono” il mio corpo. Il mio corpo cambia, ma io sono sempre lo stesso. Io posso osservare […] le mie reazioni e i miei sentimenti, ma io non sono le mie emozioni e i miei sentimenti. Io “ho” una mente, ma io non sono la mia mente. Se si dà un ordine alla propria mente e questa non risponde, già questo basta a dimostrare che c’è una lotta o un conflitto fra sé e la propria mente, o fra la mente e l’Io. (Identificazione e identificazione nel Sé - 14 novembre 1962)
