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citazioni di Assagioli su ‘durante la giornata…’

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

Siamo sempre (anche se non ne siamo consapevoli) in un laboratorio e in una palestra! Sera: Bilancio psicospirituale rituale. Segnare per iscritto. “Esame serale” (soprattutto per i tipi serali). Gli altri la mattina dopo. Lavatura (risciacquatura!) psicologica. Letture. Studio. Meditazione. Conquista. Suggestioni e ordini all’inconscio. Nuovo uso di immagini, cartelli, formule. Musica. Apprendimento durante il sonno.
Durante la giornata: 1. Mantenere coscienza dell’Osservatore, e del Direttore e dell’Attore nei due sensi. Recitare la propria “parte”, il proprio “ruolo”. Occasione di esercizi vari - soprattutto di volontà.

Daily life is a constant testing and training.
Concentrazione - Attenzione negli atti della vita quotidiana (Vittoz ...)

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 occasioni di trasformare noiosi doveri in giochi animati e divertenti, in competizioni interessanti con noi stessi o con altri.
Occasioni offerte dalla vita quotidiana. Doveri, lavoro trasformati in esercizi di volontà. Atteggiamento sportivo nella vita.
Play - Considerare i problemi della vita pratica e le loro soluzioni come una partita a scacchi!! Giocarla volonterosamente, attentamente, abilmente!, ma con “distanza” e distacco interiore. ID 12194

Tutto con dignità con nobiltà con reverenza. Tutto con obbedienza con Saggezza. Tutto con energia con vigilanza. Tutto con letizia con amore.

Vita: distaccata raccolta ordinata concentrata ispirata
Segreto per agire facilmente, efficacemente, senza stancarsi: operare con amore, con fervore, lietamente in mille e mille minimi atti preparatori. Chi non sa dominare il poco non saprà dominare il molto. Disciplina Allenamento.
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.).
Regola pratica - Fissare subito le intuizioni e ispirazioni che ci vengono. Farne tesoro. Apprezzarle. Tale atteggiamento recettivo favorisce poi l’afflusso di nuove ispirazioni. combin.

Importanza fondamentale dei piccoli atti, delle applicazioni “continue” nella vita quotidiana. ID 14579

[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

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

I grandi uomini, da Napoleone a Gandhi, hanno avuto la facoltà di saper passare dai piani grandiosi all’attenzione ai minimi particolari – inquadrare - Vedi... - I grandi eventi, sia esteriori che interiori si preparano e si decidono in mille e mille minimi atti preparatori. Chi non sa dominare il poco non saprà dominare il molto. Disciplina. Allenamento - ID 21464

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

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

Observe the faults in others and correct them in yourself! - D 18672

Hatha Yoga - Benedizione del cibo. Valore spirituale e salutare della gratitudine, dell’apprezzamento. ID 16636
Vita quotidiana - Mangiar adagio e masticar bene. Rilasciamento. Riposo/Divago voluti (Payot, p. 173). Evitare movimenti incerti, indecisi. Vedi Payot, p. 144. Utilizzazione ritagli di tempo, id. p. 145 e segg.

Volontà forte - Esercizi nella vita quotidiana: 1) Alzarsi 1/4 d’ora prima 2) Interrompere lettura interessante. Vedi How to develop a strong will (Haldeman) p. 29-30

Esercizi di volontà - Richiamo ogni ora.

Preparare un breve ma “impegnativo” (challenging) questionario sull’uso quotidiano della buona volontà.
Restano sempre gli spazi interni e gli spazi temporali, cioè delle ore libere, in cui si può vivere la propria vita individuale. Questa, soprattutto in senso psicospirituale, non richiede lunghi periodi di tempo e condizioni speciali. Si tratta della dimensione dell’intensità. Una mezz’ora vissuta ad alto livello e intensamente può dare colore, significato e giustificazione a tutta una giornata.

Make experiments in demonstrating the “power of the dedicated will” in daily life.
Ogni mattina: “Rivestirsi” di Gioia (The Rainment of Joy)

Remember… self-forgetfulness!

Usare le tecniche della psicosintesi durante tutta la giornata, su me stesso e con e per gli altri. Segnar risultati. Poi utilizzarli.

Esercizio di volontà - Esercitare il potere di azione, di irradiazione dell’occhio. Esercitare l’occhio a guardare con fermezza, con decisione, cose e persone. Non abbassare lo sguardo di fronte ad altri, di fronte allo sguardo altrui.

Psicosintesi Interindividuale - 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.

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)

Non c’è nulla da condannare o scartare, o eliminare o amputare. No, c’è solo da fare ordine nel caos. Coordinare. E ci sono delle enormi applicazioni, in ogni ora della giornata, e nella propria vita. Questa è la psicosintesi. Tutto il resto sono applicazioni e mezzi, ma il principio è questo. (La verità centrale della Psicosintesi)

Quanto poi alle esuberanze emotive e impulsive dovute a piccole contrarietà, alle “punture di spillo” a cui siamo soggetti nella vita quotidiana, i nostri scatti d’ira, le nostre insofferenze, i nostri malumori, le nostre suscettibilità, che riescono spesso ad avvelenarci la giornata, vi è un mezzo assai efficace per liberarcene: è quello di prendere in giro noi stessi. Se coltiviamo l’atteggiamento dell’umorista che scorge l’aspetto meschino, ridicolo del nostro piccolo io, quando si riscalda e sbuffa per cose sì piccole e vane, e ne sorride come delle bizze di un bambino; se riusciamo a sentirci ridicoli, quegli impulsi si dissolvono, perdono ogni presa su di noi. (Eros e Logos)
Così, con il fatto di dedicare ogni attività, anche la più materiale, questa può essere trasformata in un’occasione di consapevolezza spirituale, mettendola in relazione con il grande processo evolutivo in atto, e sapendo che l’evoluzione comprende anche i più piccoli dettagli. Inoltre, molte azioni hanno, o può esser loro attribuito, un significato simbolico, in tal modo collegandole ancora più direttamente ad un intento o proposito spirituale. 

Ogni volta che ci laviamo, possiamo attribuire a questa azione il significato di un simbolo di purificazione, e a livello interiore operare lo stesso lavaggio sulla nostra natura emotiva e mentale. Ogni casalinga che spazza e spolvera la casa o la riordina, sta compiendo un piccolo rituale di purificazione, conformandosi inoltre alla grande Legge di Ordine e Armonia che esiste in tutto l’universo. 

Questa consapevolezza e questo collegamento può essere fatto in modi diversi, o con atteggiamenti interni diversi a seconda del tipo di personalità. Le persone religiose possono farlo facilmente e direttamente offrendo a Dio tutte le loto attività. Gli altri possono farlo più come uno Yoga, o un addestramento e un disciplinamento delle loro funzioni e capacità, al fine di poterle utilizzare in seguito per scopi più vasti e superiori. Per altri può essere specificamente un addestramento più diretto all’uso della volontà e ad acquisire potere. (Attività dedicata)

Ho suggerito loro di usare uno o più momenti di “ricordo”, di rapido allineamento con l’Anima, di essere ricettivi a un istante di gioia. Questo lo si può fare più volte e in molti posti strani; e anche se sembra così semplice e “istantaneo”, mantiene aperto il flusso della corrente dell’Anima nella personalità e conduce a quella che viene esotericamente chiamata (con parole grosse) “continuità di coscienza” – la fusione con l’Anima. (Capricorno – plenilunio 1961)
Possiamo rivolgere il nostro saluto anche a noi stessi, alla divinità che è in noi. La personalità saluta con riverenza il Dio interiore, ciò che i cristiani chiamano il Cristo interiore o la scintilla della Divinità. Possiamo usarlo quando ci svegliamo, a tratti durante il giorno e quando ci corichiamo. E ogni volta che incontriamo degli amici, invece del consueto “ciao”, o dell’“arrivederci” quando ci congediamo, possiamo aggiungere ad alta voce o silenziosamente “Namaskara”. (Il nuovo senso del sacro)
La meditazione non dovrebbe rappresentare un momento episodico – ancorché intenso – della nostra vita quotidiana, una sua parentesi spirituale, ma dovrebbe rappresentare l’avvio, la spinta a un atteggiamento di riflessione, di osservazione e meditazione da mantenere durante l’intero corso della giornata. Non una meditazione tecnica, ma uno stato di vigilanza riflessiva per tutto il giorno. (Meditazione creativa)

In passato vi erano quelli che potevano scegliere la vita contemplativa, fuori del mondo. Ciò non è possibile nella vita moderna, in cui “siamo in ballo e dobbiamo ballare”! … Ma durante le nostre attività esterne dobbiamo restare “spettatori”, e interiormente distaccati. Come ha detto Cristo: “Nel mondo, ma non del mondo”. (1936-12-16 2° - Natura e attività del nostro gruppo)

Veramente, la nostra vita occidentale per il moderno aspirante e discepolo è un grande e meraviglioso campo di allenamento di karma-yoga. La casa, la strada, l’ufficio e lo sport ci offrono tutti continue opportunità di concentrazione mentale, controllo emotivo, resistenza fisica, capacità d’azione, e soprattutto distacco spirituale. (La vita duplice del discepolo)

Ciò che importa è l’atteggiamento interiore ascetico, cioè l’atteggiamento costante di considerare ogni evento e incidente della vita quotidiana quale prova ed esercizio di ginnastica interiore, quale lezione e messaggio di Dio.

Ciò trasfigura la vita quotidiana: spiritualizza le attività più comuni e prosaiche, la rende poetica, interessante e romantica, e diventa un’opera d’arte spirituale.

Allora le punture di spillo, le piccole noie, come le percosse, le ingiustizie, le complicazioni e le fatiche, vengono accolte con animo generoso, con volto sorridente. La loro accettazione, armonizzazione e superamento vengono fatti non come fini a se stessi, non come dovere increscioso, ma come preziosa occasione di sviluppo di virtù e di poteri spirituali. Allora ogni piccola vittoria è una pura gioia. Questo è il nostro ascetismo. (Ascetica moderna)

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)

Una delle vie dell’avvicinamento o della realizzazione può essere chiamata la via dell’attività consacrata o del servizio attivo. […] Essa significa essenzialmente: 1° - Il riconoscere il reale o possibile significato spirituale e superiore delle attività di ogni giorno. 2° - Il consacrare profondamente tale attività ad una meta spirituale infondendole perciò un significato che di per se stessa non avrebbe. […] Può essere chiamata karma-yoga o yoga nella vita quotidiana. […] 

In tal modo dedicata, ogni attività - anche la più materiale - può essere mezzo per giungere alla consapevolezza spirituale mettendola in rapporto con il grande processo dell’evoluzione in atto, il quale include i più piccoli dettagli. Inoltre, molte azioni hanno un significato simbolico - o esso può essere loro attribuito - collegandole così direttamente ad un’intenzione o proposito spirituale. (La via del servizio attivo)

Noi facciamo, naturalmente, ogni mattina, la toilette al nostro corpo, e ci sembrerebbe sconveniente non lavarci, o non pettinarci. Ma chi fa con altrettanta cura e regolarità la toilette della propria anima? Chi si occupa seriamente ogni mattina di detergerla dai detriti psichici dei sogni e di tutta l’attività inconscia svoltasi durante il sonno? dalle macchie d’indolenza, di svogliatezza, di malumore che la insudicia​no? Chi si occupa seriamente ogni mattina di riordinarla, evocando i suoi migliori propositi, il suo coraggio, il suo ardore, di renderla chiara e luminosa con la letizia spirituale?

Poi, durante la giornata noi offriamo, e giustamente, al nostro cor​po i pasti di cui ha bisogno per compiere il lavoro che gli chiediamo, e spesso ci preoccupiamo che il cibo sia di qualità a lui gradita, e che le altre occupazioni siano disposte in modo da non fare attendere il nostro nobile animale. Se talvolta dobbiamo indugiare qualche ora, gli chie​diamo scusa e lo preghiamo di star buono, e se dobbiamo omettere qualche pasto ci sembra di imporci grave sacrificio. Eppure noi facciamo digiu​nare la nostra anima con grande disinvoltura e ci conduciamo ben diver​samente con essa. La lettura e lo scrivere di cose spirituali, la medita​zione soprattutto, sono il suo vero alimento, altrettanto necessario al suo sviluppo e alla sua vita superiore quanto il cibo fisico per il cor​po. Tutti i pretesti sono buoni per lasciarla senza alimento: fra essi, quello di cui ci serviamo di preferenza è l’eterna scusa della mancanza di tempo, con la quale riusciamo troppo spesso a deludere noi stessi e gli altri. Ma questa famosa “mancanza di tempo” è in realtà un sofisma altrettanto falso ed assurdo quanto malefico; vale la pena perciò di sof​fermarci un poco a sfatarlo e spero definitivamente. La cosa non è difficile: basta guardare la realtà qual è senza i veli e le coloriture delle nostre abitudini mentali e dei nostri preconcetti, senza le deformazioni dovute alle suggestioni dell’ambiente e dell’epoca.

Noi abbiamo tutti 24 ore al giorno: non credo che qualcuno possa negare ciò. Quindi dire “non ho tempo per far questo o quello” può in realtà significare soltanto “le attività, o le passività, con le quali soglio occupare le mie ventiquattro ore quotidiane m’interessano più di quanto mi proponete”. Si tratta di un “giudizio di valore”, sia esso co​nscio o inconscio. E i fatti ci dimostrano invero che, per le cose che hanno per noi importanza e valore veramente vitale, il tempo si trova sempre. Ad esempio: a quale innamorato è mai mancato il tempo di fare all’amore? E quale persona amata si accontenterebbe della scusa: “non ho tempo di occuparmi di te?” Essa risponderebbe subito: “È segno che non mi vuoi bene”. E il suo intuito psicologico avrebbe perfettamen​te ragione.

Se qualcuno dunque non trova il tempo di occuparsi della propria anima, vuol dire che egli in realtà se ne preoccupa molto mediocremente; se le “volesse bene” riuscirebbe a trovare tutto il tempo necessario per coltivarla. (Lo studio di sé)

Al risveglio sorridere! E dire: Blessed be this day… (ALF)

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)

Il piccolo eroismo quotidiano.
