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citazioni di Assagioli su ‘tecniche’

TECNICHE

Questo mi dà l’occasione di dire che io non do mai un giudizio su nessuna tecnica perché non penso che sia realistico, in quanto tutto dipende da: chi la applica, come lo fa, su chi, a quale scopo. Questo vale per ogni tecnica. E comunque, la teoria che sta dietro a ogni tecnica per me non è importante. Certi possono fare un ottimo lavoro con tecniche del tutto discutibili, e altri possono fare un lavoro inutile o cattivo all’interno di un valido contesto teoretico. (Il gentile sintetizzatore – di Vin Rosenthal)
L’efficacia delle tecniche psicoterapiche dipende però anche, e direi per alcune di esse soprattutto, dall’abilità di chi le usa, e di chi ne dirige l’esecuzione. (Psicosintesi didattica e autopsicosintesi)

Lei ha compreso veramente a fondo la Psicosintesi, che è essenzialmente un processo, ed è flessibile, e deve essere adattata ad ogni caso individuale, e che gli esercizi sono secondari; semplici strumenti, strumenti utili ma non fondamentali. Lei ha lo spirito giusto. (Commenti su una tesi di psicosintesi)

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

Tecniche della Psicosintesi: lasciar andare e accettazione.
Occorre quindi mettere in pratica uno dei principi fondamentali della Psicosintesi: quello di scegliere, associare e avvicendare varie tecniche secondo le esigenze di ciascun caso e dei vari stadi dell’azione psicosintetica.

Psychosynthesis - Technique (Both of individuals and of Groups) - Ψς is: 1) a creative impulse 2) an organic growth. Therefore it cannot be forced. It can be fostered, but respecting the laws of “gestation” of “growth”. ID 16080

Procedere dall’universale al particolare, dal Tutto alle Parti, dall’Uno al Molteplice. Questo è un metodo fondamentale per riuscire a sapere e a capire veramente il significato di tutte le manifestazioni di vita che ci circondano.

Méthode fondamentale de la Ψσ - De la totalité à la partie. D’en haut en bas (symboliquement) - Exemple et application. Nature de la sexualité. Le Soi est androgyne - au-dessus de la polarisation, mais capable de la produire, la diriger, l’employer - ID 631

La meditazione e gli esercizi suaccennati sono basati sul principio generale che dovremmo sempre tener presente. Ogni azione efficace e creativa si svolge dall’alto al basso e dall’interno all’esterno; cioè dal punto più elevato che possiamo raggiungere internamente. Ogni attività si prepara, sia pure inconsciamente, prima dentro di noi, mediante il pensiero e l’immaginazione - e possiamo usarli in modo sempre più consapevole e deliberato.

Quanto ai risultati esterni della nostra meditazione, è difficile accertarli, particolarmente nei loro effetti più ampi e a lungo raggio, ma possiamo aver fiducia, o piuttosto viva fede, che quei risultati sono sicuri e inevitabili, perché l’energia segue il pensiero, e il pensiero, diretto dalla volontà e vivificato dal sentimento, è creativo. Ricordiamo sempre che tutti gli eventi visibili e materiali hanno cause interne, dell’immaginazione, del pensiero e della volontà.

Sotto l’apparenza dell’inazione, nel cuore del silenzio, si suole celare la vera attività dell’essere profondo. Come nella natura esterna, così nella vita dell’uomo ogni atto creativo, ogni inizio e impulso originario, ogni slancio vitale si producono nell’oscurità, nella quiete, nella apparente immobilità. Così nell’uomo, l’intimo lavorio per mezzo del quale egli fa se stesso e sviluppa i propri poteri, la faticosa elaborazione e assimilazione dei materiali di esperienza raccolti nella vita esterna, l’aspro travaglio che precede ogni feconda ispirazione, insomma, ogni atto veramente produttivo e creativo si svolge nel raccoglimento, nel silenzio, nelle regioni interne dell’animo.

L’uomo moderno, la cui attenzione è sempre rivolta all’esterno, che è continuamente distratto dalla fantasmagoria delle apparenze, non sospetta nemmeno la realtà, la concretezza, la ricchezza di quel mondo interno, la potenza delle forze che vi si agitano, l’importanza degli avvenimenti che vi si svolgono. Lungi dall’essere il mondo dell’inerzia e dei vari sogni, esso è il mondo delle cause efficienti di cui ogni manifestazione esterna e visibile è solo il risultato e l’effetto.

Ma il raccoglimento, l’esame di coscienza, la meditazione, la preghiera, la contemplazione - insomma tutti gli elementi essenziali del lavoro interno - non costituiscono soltanto la preparazione indispensabile per l’azione esterna, ma ne sono i continui e necessari ispiratori e ravvivatori, il perenne alimento.

Si potrebbe dire che occorre avere una visione trifocale. Cioè vedere e tener presente la meta lontana, lo scopo; poi avere una visione degli stadi intermedi che vanno dal punto di partenza al punto di arrivo; infine la percezione immediata del prossimo passo da fare.

La psicosintesi - pur essendo facilitata dall’aiuto altrui - può essere fatta da sé e su di sé, dopo un’adeguata preparazione, da chiunque voglia veramente attuarla.

Ogni psicosintesi richiede una prima fase psicoanalitica, un esame delle caratteristiche psicologiche e... psicopatologiche, e la loro interpretazione dal punto di vista psicodinamico.

L’uso di queste tecniche in terapia va opportunamente scelto caso per caso; esse devono essere combinate e avvicendate secondo un piano o programma che si propone di favorire la graduale e armonica integrazione della personalità. Tale programma costituisce il carattere specifico della terapia e dell’educazione psicosintetiche.

Un principio base della Psicosintesi è che possiamo avvalerci e far uso di ogni funzione o elemento della nostra psiche, alla condizione che ne capiamo la natura e lo scopo, e che li mettiamo nel giusto rapporto con la totalità.

Oltre alla loro efficacia generalmente ammessa, i metodi attivi, pervasi e resi più vivi dal dinamismo, hanno un’utilità specifica ancora maggiore: favoriscono lo sviluppo della volontà e del giusto modo di farne uso.

In passato, le tecniche attive per lo sviluppo personale, così importanti nella Psicosintesi e nell’allenamento della volontà, sono state imposte alle persone. Ma queste tecniche devono invece essere usate liberamente da individui e gruppi. Le tecniche devono semplicemente essere insegnate, non imposte. C’è una decisione libera dell’individuo di usare queste tecniche oppure no, come usarle, quali usare, in che misura usarle.

In realtà “mettere dei cartellini”, fare delle classificazioni ha un’importanza relativa. Invece è molto importante distinguere gli aspetti inferiori e gli aspetti superiori di qualunque caratteristica umana, e usare i mezzi, le tecniche per trasmutare gli inferiori in superiori.

Si può dire che tutti noi viviamo in modo praticamente materialistico, anche se non siamo materialisti per convinzione. Viviamo cioè un mondo materiale e le sensazioni fisiche tendono continuamente a invadere la nostra coscienza. Ma se associamo le attività fisiche con quelle psichiche e spirituali - di cui possono diventare simboli e manifestazioni esterne - esse anziché costituire un ostacolo possono essere un richiamo e un aiuto.

Uno dei compiti più importanti della terapia e dell’educazione è la conoscenza della natura e del potere dei simboli, lo studio delle molte classi e specie di simboli, e la loro sistematica utilizzazione per fini terapeutici, educativi e di autoformazione. Oltre a questo scopo generale, vi è quello particolare del loro uso nella psicosintesi, perché vi sono simboli che hanno una specifica efficacia psicosintetica, integrativa, e servono perciò direttamente allo scopo di attuare la psicosintesi, tanto nell’individuo che nei gruppi.

L’uso cosciente dei simboli mediante la visualizzazione produce l’integrazione fra gli elementi coscienti e quelli inconsci, e fra la mente logica e le funzioni irrazionali e soprarazionali.

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)
Ha poco senso e nessuna utilità disputare sulla ragione e sul torto reciproci. Le divergenze di opinioni e di valutazioni e le conseguenti scelte e decisioni da attuare, devono venire esaminate obiettivamente, serenamente, direi scientificamente. In questo modo, e soltanto in questo, si può arrivare a un’intesa, a un accordo, con opportune concessioni reciproche, senza alcun vincitore e alcun vinto, e quindi a una cooperazione armonica e feconda. Ciò si applica a problemi di ogni genere, da quelli spirituali e psicologici a quelli pratici.

Il mettere i problemi umani alla luce dello Spirito, il chiedere luce e guida dal supercosciente, dal Sé spirituale, spersonalizza - per così dire - quei problemi, elimina o attenua le reazioni emotive che li acuiscono e li complicano. Questo facilita molto la loro soluzione e talvolta può costituire il solo modo per giungervi, e per attuare una reale e salda psicosintesi della coppia.

Il metodo centrale, e in un certo senso preliminare, per attuare la psicosintesi è lo sviluppo e l’uso appropriato della volontà. Infatti anche le azioni più semplici e gli esercizi psicologici elementari richiedono l’uso della volontà. Ma quegli esercizi, a loro volta, servono, oltre che ai loro scopi specifici, ad allenare e rafforzare la volontà stessa. Questo fatto mette in evidenza il loro valore, ed è quindi un incitamento a farli. Essi, nella loro semplicità, contribuiscono a sviluppare la facoltà necessaria per le più alte conquiste morali e spirituali.
La meditazione è uno dei metodi più efficaci per favorire e attuare la psicosintesi. Essa richiede l’uso di vari altri metodi e tecniche psicologiche: innanzitutto la volontà. Questa è necessaria per disciplinare la mente (cosa difficile!) e per resistere alla tendenza all’estroversione e alla dispersione che prevale nella vita moderna.

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.

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.

Pensare significa riflettere, elaborare profondamente un argomento, prenderne in esame tutte le implicazioni, le diramazioni, i significati in esso contenuti.

La prima condizione per sviluppare l’arte di pensare è di vigilare attentamente il processo stesso del pensiero; la seconda è quella di persistere, di insistere nell’approfondire l’argomento.

Noi abbiamo spesso un’idea vaga, incerta, inesatta delle parole che usiamo, poiché non ci diamo la pena di precisarne il senso, cioè di pensare in modo chiaro e consapevole. Tutti credono di saper pensare, ma in realtà il pensare è un’arte che va appresa.
In realtà, pochi pensano veramente. Il pensare è scomodo, faticoso. Obbliga alla concentrazione, che richiede una volontà persistente. Inoltre spesso il risultato della riflessione è in contrasto con le nostre tendenze, con i nostri desideri. Da ciò l’importanza, anzi la necessità di imparare a pensare veramente, a riflettere, a meditare.

Il soggetto di meditazione più importante, anzi necessario per attuare la propria psicosintesi è la meditazione riflessiva su noi stessi. Con essa si arriva a distinguere tra la pura autocoscienza o consapevolezza del Sé e gli elementi psicologici o parti della nostra personalità, ai vari livelli.

La vita sociale è un tessuto di suggestioni, tutto tende a sviarci dall’introversione, e questa è una difficoltà per noi che si aggiunge a quella che incontriamo a praticare la meditazione, a dedicarci alla vita interiore.

La meditazione può essere - ed è - creativa, perché è azione interna. La contrapposizione fra meditazione e azione, che talvolta vien fatta, è errata. Il dominio e l’uso delle energie psichiche e spirituali è azione, poiché richiede volontà, allenamento, l’uso di tecniche appropriate, e soprattutto perché è efficace, cioè produce effetti reali. Noi possiamo usare la meditazione creativa con vari scopi. Il primo o più importante è l’auto-creazione. Mediante la meditazione possiamo modificare, trasformare, rigenerare la nostra personalità. Un modo efficace per farlo è l’esercizio del modello ideale.

In realtà noi usiamo di continuo, spontaneamente, direi inevitabilmente, il potere creativo del pensiero e delle altre forze psichiche; ma lo facciamo senza rendercene conto, in modo empirico, disordinato e perciò spesso poco costruttivo, o addirittura dannoso per noi stessi e per gli altri.

Nella psicoterapia si può usare anche la meditazione vera e propria. I malati possono trarre grande giovamento dalla pratica delle varie forme di meditazione che abbiamo descritto (riflessiva, ricettiva, creativa). Essi acquistano così un crescente dominio della mente e delle emozioni, sviluppano la capacità di pensare e l’uso creativo dell’immaginazione. Inoltre allenano e rafforzano, indirettamente ma efficacemente, la loro volontà.

Inoltre lo stare in silenzio insieme favorisce l’azione catalitica prodotta dalla presenza, e la discesa di intuizioni e ispirazioni.

Si può dire che la genuinità e quindi il valore umano, etico e spirituale del nostro comportamento, stia essenzialmente nell’intenzione con cui lo si attua, nello scopo al quale è volto, e anche nella saggezza e nell’abilità tecnica con la quale agiamo.

La gioia è un caffè spirituale! La gioia vivifica, risana, irradia, suscita, attiva. La gioia elimina l’autocommiserazione, il criticismo. La gioia redime.

Quella che Giuseppe Zucca ha chiamato felicemente “la cabina d’acciaio” dell’io, non resiste a lungo, per quanto dure e spesse siano le pareti, alla sottile ma penetrante fiamma ossidrica dell’umorismo; così prima o poi la sua porta si apre e l’Anima può uscire da quella angusta, opprimente prigione. Quando questo è fatto, è fatto il più, si può dire che sia fatto tutto. L’Anima spiega le ali; si unisce gioiosamente, sorridendo, alle altre Anime, a tutte le creature, a Dio.
Una delle difficoltà... è l’eccessiva tensione nella quale viviamo. Come rimediarvi? Uno dei mezzi più efficaci e relativamente facili è l’humour. Il vero humour è spirituale. Implica: Distacco – Comprensione - Benevolenza, compassione - Libertà interiore, superiorità spirituale - Senso di proporzione - Senso di riposo.
Come usarlo? Anzitutto e soprattutto verso noi stessi, cioè verso la nostra personalità: - Sdrammatizzare la nostra vita personale - Apprendere a soffrire, sorridendo - Il farlo, addolcisce la sofferenza, le toglie l’aspro e l’amaro che l’accentuano e la complicano - Lubrifica il meccanismo!

Verso gli altri. Soprattutto verso coloro che ci sono ostili e il cui contegno tende ad irritarci. Meglio sorridere che essere ostili. Ricordare sempre l’anima che c’è dietro la piccola personalità sia nostra che altrui. Naturalmente, l’atteggiamento umoristico non deve essere continuo, solo una pausa. Occorre essere seri quando occorre, anzi più di quanto lo siamo di solito, ma riserbare la serietà, l’energia per le cose che veramente la meritano, che ne son degne. Se sperperiamo la nostra serietà nelle cose piccole, non ce ne resta abbastanza per le grandi.

Il vero umorismo non sta tanto nel fare dello spirito, quanto nel mettere in evidenza l’umorismo già insito nei fatti, nelle situazioni. La vita ha spesso aspetti umoristici; dunque Dio è il primo, il grande umorista. Questo è un attributo di Dio che non si trova nei trattati di teologia, ma che pure è innegabile. Altrimenti un umorista possiederebbe una facoltà che Dio non avrebbe... cosa assurda, poiché in ciò l’uomo sarebbe superiore a Dio!
L’umorismo, lo spirito, è un condimento, un “sale”, che va preso a piccole dosi. Non nutre, non dà sostanza, dà “gusto” al cibo, lo fa “digerire” quando è “peso”. Quindi va dosato bene. Non abusarne. Abusandone guasta il palato e lo stomaco, abitua male, toglie il gusto per le frutta sane che non hanno bisogno di “sale”.

Gli antichi hanno apprezzato il riso in modo sì alto da considerarlo quale dono divino e quale farmaco salutare. Ma nessuna epoca forse quanto la nostra ha avuto bisogno di questo farmaco. La mania di velocità, la sete di possesso e di conquista assillano, sforzano, logorano corpi e animi. Pur senza rinunciare a tutto ciò che vi è di dinamico, di costruttivo nel nostro tempo, occorre correggerne gli eccessi, contemperare ed equilibrare quelle tendenze estreme. Tre cose soprattutto l’uomo moderno deve apprendere per divenire sano e completo: L’arte del riposo - L’arte della contemplazione - L’arte del riso e del sorriso.

Il riso costituisce un allentamento della tensione psichica che dà grande sollievo, produce un benefico rilassamento interno, sostituendo all’attività di facoltà affaticate quella di altre fresche, poco - troppo poco - usate. Quando si è stanchi ed eccitati è più facile ottenere il riposo così, anziché mediante l’inazione, durante la quale la mente continua a svolgere “a vuoto” il suo febbrile lavoro.
L’umorismo può dirsi un intimo sorriso dell’anima che, lo sappia sentire o no, mai si esaurisce e mai non esplode. È una gioia superiore in cui la parte migliore di noi si sente trasportata su un piano superiore al normale e dà la soddisfazione perfettamente spirituale di essere attori e giudici ad un tempo. (Stacchini)

L’umorista considera la vita umana sulla terra come una rappresentazione teatrale; una commedia in cui ognuno deve recitare la sua parte meglio che può; ma senza prenderla troppo sul serio, e soprattutto sapendo di recitare.

Troppo presto e troppo duramente viene represso in noi il “bambino” con la sua fresca gaiezza, con la sua tendenza a giocare, agilmente, lietamente. Ma essa può venir risvegliata, può riaffiorare e ravvivarci, come un sorso di acqua fresca e pura di una fontana montanina.
Deus ludit in orbe terrarum.

I never worked in my life; it was all play. (Edison)

Non prendere la nostra personalità troppo sul serio. Giocare con noi stessi!
Lasciar giocare il bambino in noi (con vigilanza e misura!).

Non bisogna mai affermare di aver ragione, soprattutto quando la si ha, o si crede di averla! 

È pericoloso aver ragione; aver ragione è sempre stata la fonte di tutte le intolleranze. (Tournier)

Dimostrare agli altri di aver ragione, è offendere la loro vanità, il loro prestigio, quindi si hanno meritate reazioni di ostilità.

Noi siamo continuamente obbligati, che ce ne rendiamo conto o no, a prendere posizione di fronte alla vita e ai suoi eventi, e questo implica necessariamente una qualche concezione o valutazione della vita, ossia una “filosofia”, una fede, per quanto rudimentali, incerte e non chiaramente coscienti.

Il metodo di agire come se avessimo i sentimenti desiderati non è finzione, non è ipocrisia, ma sincerità spirituale. È un mezzo efficace per diventare sempre maggiormente quello che vogliamo essere. Noi siamo veramente, sinceramente, quello che vogliamo essere, anche quando non riusciamo a manifestarlo.

La tecnica del modello ideale utilizza il potere dinamico e creativo delle immagini, particolarmente delle immagini visive. L’immaginazione creativa produce qualcosa che prima non esisteva, e tende a manifestare all’esterno quello che era stato visualizzato e immaginato. Più precisamente questo metodo mira a sostituire un modello umano superiore al posto di quelli preesistenti, e ad attuarlo. Dobbiamo renderci conto che ognuno di noi ha dentro di sé varie immagini di se stesso, o più esattamente della propria personalità. Tali immagini non soltanto sono diverse per natura e origine, ma sono spesso in conflitto fra loro. Perciò l’acquistar chiara consapevolezza di queste varie immagini è una necessaria preparazione alla psicosintesi.

Le applicazioni psicoterapiche della tecnica del modello ideale e quelle educative sono varie e molto importanti, ma esse possono essere dedotte, con le opportune modificazioni, dal metodo usato per l’autoformazione e psicosintesi individuale.
Le fasi quindi del modello ideale sono: idea, immagine, modello, desiderio, attività creativa, manifestazione.
Riguardo ai modelli interni che possiamo scegliere, bisogna distinguere bene i modelli attuabili dalle immagini idealizzate (quello che uno vorrebbe essere e che crede di poter diventare) che sono fittizie e non attuabili. Sono proiezioni dei propri desideri, di ciò che in inglese è chiamato “wishful thinking”.

Invece i “modelli di sé”, attuabili (almeno in qualche misura) sono di grande aiuto, anzi si potrebbe dire necessari. Sono una spinta, un incentivo, indicano una direzione, rappresentano una meta per il processo di sviluppo, di crescita, di creazione, che costituisce la vera natura e lo scopo della vita. Essi sono di diversa specie. Innanzitutto vi è quello che si potrebbe chiamare il “modello ideale umano”, delle sue grandi possibilità, per mezzo dell’attuazione delle energie latenti nei livelli supercoscienti, nel Sé spirituale. Ma questo modello non deve restare generico, costituire una visione lontana, indefinita. In esso vanno distinti i vari stadi successivi che dovranno essere percorsi, per arrivare alla meta. Ogni stadio dello sviluppo psicospirituale deve essere conosciuto e pre-visto, per essere poi raggiunto, vissuto, e - al momento opportuno - sorpassato.

Perciò i modelli di noi stessi devono essere ben definiti, ma non rigidi; possono e devono cambiare e svilupparsi nel continuo fluire della vita. Si possono creare dei modelli particolari per ognuna delle qualità o funzioni che vogliamo sviluppare, e per ognuna delle nostre sub-personalità, per ognuna delle parti che dobbiamo rappresentare.

Per poter cooperare in modo efficace e armonico occorre che ci sia un’adeguata comunicazione, tanto fra coloro che collaborano quanto con coloro che ci proponiamo di aiutare. Attualmente i mezzi materiali di comunicazione sono immensi, non è questo il problema; il problema è di comunicare bene. Il comunicare bene richiede due cose: primo, che si comunichino fatti e idee utili, positive, costruttive. Secondo, che quello che si comunica venga giustamente compreso.
Ora ricorderò la duplice, e in un certo senso contrastante, natura e funzione del simbolo. Esso può velare o rivelare. Quando è scambiato per la realtà che esprime, esso la vela, ed è perciò fonte di illusione. Invece quando è riconosciuto quale un mezzo di espressione, esso è un tramite utile, e talvolta necessario per cogliere e poi indicare una realtà trascendente.

Scoprire i propri pregiudizi (sapendo che ci devono essere!) è condizione preliminare per un’attività armonica di gruppo.

Un secondo metodo per la comprensione è il metodo soggettivo o intuitivo. È chiamato empatia, cioè immedesimazione con l’altro o con gli altri. Essa dà la comprensione dell’altro nella sua specificità individuale, nella sua unicità esistenziale. Questo si può fare immedesimandosi momentaneamente con lui, divenendo lui. Il suo primo stadio è quello di mettersi dal punto di vista dell’altro. Ma bisogna poi comprendere perché egli ha quel punto di vista e non un altro, e ciò dipende appunto dalla sua specifica realtà esistenziale.

Bisogna distinguere l’empatia dall’identificazione. Sono due cose diverse: l’empatia è un tipo di immedesimazione parziale e temporanea; cioè ci si può mettere - per usare un’espressione non scientifica ma adatta - nei panni dell’altro, restando però sempre un vigile osservatore, cioè restando fondamentalmente se stessi. Nell’identificazione invece spesso uno si perde nell’altro, partecipa talmente all’altro che diventa come lui anche senza comprenderlo. Anzi spesso ci si identifica con la parte inferiore degli altri. ... Questo non è empatia, è subire una suggestione così forte da produrre un’identificazione. L’empatia è qualcosa di molto più fine che richiede intuizione e comprensione intelligente.

Con la generosità si disarmano gli altri perché si tolgono loro dei moventi psicologici, non materiali, di rivendicazione e di aggressività.

Questo trasferimento della carica energetica dalle persone alle cose è resa possibile da un fatto di grande importanza nella vita psicologica: quello della funzione del simbolo. Molto spesso i simboli prendono il posto della realtà. Questo può avere effetti positivi o negativi, secondo i casi. I simboli possono essere fonte di illusione se sono scambiati con la realtà, come spesso avviene; invece possono sostituire utilmente la realtà quali segni di essa, come avviene per il linguaggio in generale e per i simboli algebrici, chimici, ecc.

È dimostrata l’efficacia del metodo dello strappare o di rompere qualcosa, se è attuato con sincero desiderio di arrivare all’autodominio, e se è opportunamente regolato. È bene ricordare ciò; il semplice sfogo bruto, distruttivo, non basta. Può servire momentaneamente per evitare la distruzione di cose di valore o violenze alle persone, ma non dà l’autodominio.

Data la diversa natura degli sport, e data la complessità dei rapporti psico-fisici e di quelli intrapsichici, mentre in molti casi e condizioni gli sport sono un mezzo efficace per utilizzare le energie combattive, in altri casi e condizioni, e in certi tipi psicologici, gli sport possono invece accrescere e sviluppare la tendenza alla combattività. Per evitare questo, occorre sviluppare e mantenere il vero “spirito sportivo”, che dà maggiore importanza al modo e allo stile dell’esecuzione che alla competizione e alla vittoria.

Fra i metodi da usare (per la propria psicosintesi) la prima pratica che deve essere attuata in modo serio e metodico è il raccoglimento e la riflessione meditativa.

È evidente che non si può parlare di cultura della psiche se non si cessa dal vivere, per così dire, alla superficie della coscienza, lasciando compiersi automaticamente il gioco delle idee-forze. Bisogna invece ripiegarsi su se stessi, e per mezzo di un’accurata, serena e acuta interpretazione analizzare, liberi da ogni pauroso ristagno e ipocrisia, tutto il contenuto della nostra psiche, senza lasciarsi spaventare da mostri inattesi, né abbagliare dal luccichio di qualche gemma. Bisogna soprattutto approfittare di quei momenti di calma per discriminare in modo netto e definitivo fra le nostre ispirazioni più elevate e la folla di tendenze, impulsi, pregiudizi, abitudini mentali che costituiscono la poco desiderabile eredità del nostro passato, tanto prossimo quanto lontanissimo. Ma tale analisi e tale discriminazione non devono certo restare puri riconoscimenti intellettuali. Esse devono invece mutarsi immediatamente, direi quasi automaticamente, in propositi pratici, in decisioni.

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.

Concentrazione significa capacità di vivere nel presente, e specificamente in quella parte o area del presente che riguarda il nostro compito immediato.

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

Indubbiamente il potere di concentrazione è un reale potere propulsore della totalità del nostro meccanismo psichico. Nulla eleva la nostra capacità di 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. (Keyserling)

Il silenzio dell’immobilità sospende la vita normale, sospende il lavoro utile, non ha alcuno scopo pratico. Tutta la sua importanza e il suo fascino vengono dal fatto che sospendendo la vita comune innalza l’individuo a un livello superiore, ove non è l’utilità ma è la conquista in sé che lo chiama. (Montessori)

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.

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.

Gli effetti della comprensione amorevole sono sommamente benefici. Essa è creativa. Quale vivido e caldo raggio di sole produce lo sviluppo interno e favorisce l’espressione di coloro verso i quali è diretta e che compenetra con il suo influsso sottile e potente. Essa evoca direttamente la loro parte più vera e migliore, la loro anima.

Chi si sente compreso in tal modo si apre, sboccia e talvolta si trasforma quasi magicamente. Il suo atteggiamento interno teso, contratto, di difesa si scioglie; la sua vita profonda viene naturalmente alla superficie e così l’individuo si rende conto - ad un tempo stesso - tanto delle proprie insospettate possibilità quanto della meschinità e vacuità di certe doti personali di cui spesso si compiace.

Perciò dobbiamo sforzarci di sviluppare, da un lato l’intuizione, la simpatia e la visione spirituale, e dall’altro il disinteresse, l’oblio di sé e il distacco emotivo. In tal caso sapremo amare i nostri “fratelli in umanità” d’un amore saggio, d’un amore generoso, d’un amore che lascia spiritualmente libero chi lo dà e chi lo riceve.

Un altro mezzo efficace per conoscere noi stessi è quello di metterci alla prova in determinate circostanze della vita. “Mettiamoci alla prova, vediamo di scoprire per mezzo dell’azione ciò che siamo. Interroghiamoci così, come faremmo per acquistare qualche nuova conoscenza della natura...” (P. Maturin).
Alla conoscenza e comprensione di sé deve seguire un piano di azione interna. Occorre decidere che cosa vogliamo fare di noi stessi; che cosa vogliamo diventare; quale atteggiamento prendere di fronte a tutto ciò che abbiamo scoperto nel nostro animo. Dobbiamo fare una scelta, anzi una serie di scelte. Il fatto che tutto abbia la sua funzione non vuol dire indifferentismo, non vuol dire mettere tutto allo stesso livello. Il meno buono deve lasciare il posto al migliore. Ma non basta: occorre scegliere talvolta anche fra cose di ugual valore.

I vantaggi del metodo di consigliarsi con gli altri sono vari. In primo luogo, il solo fatto di esporre ad altri un problema aiuta ad impostarlo chiaramente, a oggettivarlo per così dire, a comprenderlo meglio noi stessi. Talvolta, il solo fatto di formulare bene il problema fa emergere la soluzione, fa “vedere” la via da seguire ancora prima che un altro risponda. Ciò poi è favorito dalle domande che pone colui che consultiamo, dal suo modo di considerare la questione, che spesso mette il problema in una luce diversa, e ci rende consapevoli di altri punti di vista possibili, o più adatti. Inoltre, l’esposizione verbale serve a scaricare le emozioni suscitate dalla questione, e quindi elimina un’importante causa di annebbiamento e di errori. La formulazione mentale aiuta anche a frenare il lavorio spesso furibondo e inconcludente della mente e la obbliga a pensare in modo ordinato. Vi è infine la sottile e mal definibile, ma reale, azione esercitata dalla sola presenza di un ascoltatore benevolo e comprensivo. È un’azione che si può chiamare catalitica.

Gli inconvenienti del consigliarsi con gli altri consistono, da parte di chi chiede consiglio, nel desiderio di sottrarsi alla propria responsabilità, nella forte tendenza che vi è in molti ad appoggiarsi agli altri, a credere a loro senza discriminazione, ad essere affascinati o suggestionati dal loro prestigio, dalla loro presunta autorità. Altri inconvenienti sorgono quando ci si rivolge per consiglio a più persone: allora i pareri spesso contrastanti possono aumentare l’incertezza.

Ogni insegnante dovrebbe proporsi di facilitare l’esperienza diretta dell’allievo e i suoi rapporti e contatti con i vari aspetti della vita che costituiscono il suo campo di conoscenza; in secondo luogo di aiutarlo a elaborare e comprendere il vero significato e valore delle conoscenze acquisite, così da cogliere tutti i frutti di esperienza, conoscenza e saggezza che quei contatti vitali possono dare. L’insegnante dovrebbe essere “un ponte” che conduce all’esperienza e alla vita, e poi l’interprete di questa; non un paravento, un diaframma, che si frappone fra l’allievo e la realtà.

Mantenere il profumo, il meglio di ogni età: gaiezza, purezza, semplicità infantile; fuoco giovanile; efficienza e vigore della maturità; esperienza, saggezza, distacco dal vecchio; combinarli, averli a disposizione, alternarli.

Equilibrio tra vecchio e nuovo: non attaccamento al vecchio, apertura mentale al nuovo – e assenza di desiderio di distruzione – e considerare il nuovo come primo, crudo tentativo, esperimento soggetto a revisione, cambiamento, miglioramento. Ciò richiede saggezza.
Attesa – esser sempre in attesa del grande evento interiore, dell’illuminazione, della rivelazione, del “contatto”. Attendere l’evento ogni mattina, aspirare, “stare in ascolto”.

Insistere sui grandi benefici che dà la scoperta del valore delle cose gratuite: questa scoperta dà gioia, dà un senso di ricchezza interiore.

Significato spirituale del tesseramento: 1) Richiamo all’apprezzamento, al valore di tutti i beni di Dio. 2) Lezioni di distacco, di sobrietà, di sano ascetismo. 3) Distinzione in pratica tra il veramente necessario e il superfluo. 4) Uguaglianza di fronte alle necessità generali – spirito di gruppo – organizzazione di gruppo. Non ritenere che ciò che ci piace sia un diritto. Perversa tendenza a non apprezzare quello che si ha o che è abbondante. Assaporare con gratitudine il poco che abbiamo ed avremo. L’atteggiamento spirituale di gratitudine e di apprezzamento va preso e mantenuto verso ogni cosa. Vuol dire in realtà riconoscere ed onorare la presenza di Dio in tutte le cose. Ma... apprezzamento, non attaccamento. Questo è facilitato appunto dall’apprezzar tutto, e non una sola cosa speciale.

Impulsi
 2) Cura a) Sviluppare: - la vigilanza - la riflessione - l’inibizione b) Non seguire mai l’impulso appena sorge. Prendere sempre tempo per deliberare. Saggiarlo sempre con i vari “metodi per sceglier bene”. (vedi)

Gli esercizi “moderni” rispecchiano solo il lato efficienza, dominio. Occorre invece che gli esercizi evochino e sviluppino i lati retto movente, dedizione, consacrazione, cooperazione, ecc. (come quelli del Graal). Tenerne conto - (Se mai usarli come esercizi preparatori, elementari) – pensarci

Value of difficulties and tensions - No illusion, and therefore no exigency (?) of “ideal” solutions. Realisation of the value - even of the need - of difficulties, discipline, tensions. Static harmony deteriorates or breeds dissatisfaction. The fallacy of edonism. The joy of overcoming. Dynamic conception of life: we grow and evolve through problems and crises.

Techn. - Contro l’impietosimento di sé, lo scontento, le esigenze materiali, immaginare vividamente le condizioni di chi sta peggio, di chi si trova in condizioni di grave disagio: - ospedali – manicomi – prigioni - campi concentramento ecc. E anche: - marinai - pescatori in mare - fuochisti di navi - postini di montagna - certi uffici. Aiutarsi con letture e immagini: Frankl, From concentration Camp...

2. Registrazione accurata, precisa (per iscritto) Diario 3. Interpretazione 4. Deduzioni 5. Conclusioni    a. Conoscitive    b. Pratiche d’azione

Come riconoscere la volontà di Dio: 1. Offerta 2. Invocazione 3. Formulazione delle domande 4. Pausa (mettendo da parte il problema, decisamente e con fiducia 5. Silenzio – Ascolto 6. Vigile riconoscimento delle indicazioni interne ed esterne 7. Discriminazione (fra vere e presunte risposte) 8. Giusta interpretazione. Poi: Obbedienza - Attuazione (“fidelité) - condizione per ricevere ulteriori indicazioni, per esser “guidati”.

Modalità – Tecnica - Non desiderare emotivamente, intensamente il risultato. Ciò ostacola! Più interesse per l’esperimento che per il risultato. Atteggiamento: - scientifico - interesse per apprendere - “sportivo”

Telepatia verticale - Modalità e Tecniche: Acquietamento dell’attività psicologica ordinaria. Loro eliminazione dal campo della coscienza. “Chiusura” verso il “basso” e verso i “lati” e apertura “in alto”. ID 14295

Prima di iniziare qualsiasi azione, offrirla, dedicarla al Supremo. 8-Dic-1912

Psicosintesi - Scrivere saggi biografici come esempi di psicosintesi: 1. Goethe ?? 2. Vivekananda 3. Keyserling (già scritto) - ID 14888

“Tecnica” di Gesù: Si è rivolto ai germi. Ha preso atteggiamento costruttivo, non combattivo. Non si è messo in opposizione diretta, attiva, sul loro piano, con i poteri esistenti (“date a Cesare...” - il mio Regno non è di questo mondo” - sono venuto ad adempiere non a distruggere...). Ha evocato aspetti umani e gruppi umani non ancora utilizzati, vergini (il sentimento e le classi inferiori della società). Vedi Menschen als Sinnbilder, p. 214...

Educazione psicosintetica - Principi fondamentali - 1. E-ducere! Sviluppare (togliere i viluppi!) 2. Attivazione e uso delle varie funzioni (esercizi psicagogici) lingue presto! 3. Armonia fra lo sviluppo delle varie funzioni 4. Insegnamento per mezzo dell’esperienza diretta (metodi attivi) 5. Sviluppo dell’autocoscienza - ID 19499

Gruppo psicoterapico - Ia Riunione e segg. - I. La preparazione interiore del medico e delle assistenti 6. Come nella psicanalisi si fanno giustamente le Lehranalysen, così noi... 1. È la base di ogni azione psicoterapica. 2. Si può infondere solo quello che si ha e che si è - un irritato non può dar … 3. Gli stessi metodi fondamentali valgono per i malati e per i sani. ID 20015

Yoga – Visualizzazione - Metodo fondamentale. Potere magico. Doppio: 1. Mezzo di concentrazione 2. Azione dinamica - Era usato in magia - Riscoperto dalla psicologia - Usato in psicoterapia sempre più. Usato in ... pubblicità! ID 21439

Esercizio di osservazione delle sensazioni organiche - Vedi Shaddock (Metodo buddhistico - citarlo Cfr. Schultz). Ma è soltanto un esercizio e non va fatto troppo ed esclusivamente. (svilupp.) - ID 21445

Techn. - Therapist – Distance - “Distance” needed in order “to lift up another”: Keyserling, Recovery of Truth, p. 490 - ID 20915

Distance - Technique - “Far cascar dall’alto”!! “Farsi pregare”! “Incuter rispetto” “Restar sul trono” Dignità. Non “discendere”, ma attirar su (anagogia). Riserbo “Keep at the right distance”. Distanziare (nel tempo). Far aspettare. ID 20919

Psicoterapia - Terapia - Tecnica - Errori da evitare: Cominciare troppo presto la parte anagogica, senza la opportuna preparazione e “scarica” psicoanalitica - (caso di Wanda A.) - ID 20660

Come liberarsi dagli influssi psichici? 1) Understand whence and how they come [psicanalisi - disidentificazione] 2) Arouse the Cesar, the conquering individuality. Use the affirmative method. 3) A day spent alone with nature 4) Intellectual work - ecc. - Vedi H. Dresser, Meth. and probl. of spirit. healing, p. 50 e segg. - ID 20025

Psychosynthesis Techniques - In the description of each technique indicate for which psychological type and for which specific therapeutic and/or educational purpose it is useful and appropriate - and its possible mis-uses (overemphasis...). ID 16460

Ipnosi - Suggestione (ipnotica): Fiery World II, 37 114 148. ID 16487

Techn. Grafoterapia - Scrivere in modo calmo, chiaro, regolare. Questo, per reazione somato-psichica, “induce” lo stato d’animo corrispondente. Si può considerare come una delle applicazioni della tecnica del “Come se”...”. Dapprima occorre farlo lentamente; poi si può allenarsi a farlo via via più rapidamente, ma sempre in modo “dominato”, regolato: con “rapidità calma”, pacatamente. È il metodo da usare in ogni attività motoria: camminare, mangiare, parlare... Con “distacco emotivo”, senza “tensione”, usando soltanto l’energia “necessaria e sufficiente” per quella data attività. ID 16828

Differenze [con Jung] - Nella psicoterapia. Nella Ψσ: uso e insegnamento di molte tecniche attive, e altre: Biblioterapia, Musicoterapia, Cromoterapia. Sviluppo della volontà. Allenamento alla auto-psicoterapia - Allenamenti attivi. Dominio delle varie funzioni - ID 18665

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

Technique - Uso costruttivo, “sfruttamento” delle tendenze inferiori! Es. Utilizzare la tendenza al minor sforzo nel modo seguente: quando dobbiamo o vogliamo fare una cosa che richiede sforzo, superare la resistenza proponendoci (e occorrendo cominciare a) di fare qualcosa che ne richieda uno maggiore. Poi “concedere” di fare quello che ne richiederebbe meno! Allora la pigrizia lo accetta come minor male!! Esempio: Vogliamo scrivere e sentiamo renitenza a farlo; allora proporci una elevazione e meditazione che richiede maggior tensione, volontà, impegno, e rinunciarvi soltanto se si riesce invece a scrivere!!

IV Techniques of Psychosynthesis - General synthesis of techniques. Plan of action - 1. Psychoanalysis Techniques 2. Techniques for development and control (Active Training) 3. Techniques for activation of higher functions 4. Psychosynthetic factors and Centres. The Will. The Self 5. Special Exercises. Disidentification. As if. Realisation.

Legge dei contrari e Legge del Progresso: loro interazione. Vari modi di attenuare le reazioni. Coltivare e praticare l’ideale dell’Armonia su tutti i piani. Dissociare la concezione dello Spirito, in sé e fuori di sé, dall’emozione intensa e gioiosa che ne suole accompagnare l’esperienza. Lo spirito è al di sopra dei “contrari”. Attenuare la sensibilità nervosa mediante esercizi di respirazione ritmica, di rilasciamento fisico e psichico, di raccoglimento sull’idea di pace e di armonia. Meditazione sull’elemento spirituale fissa in noi, cercando di tenere poi l’attenzione rivolta verso di esso anche durante le oscillazioni. (Ciò produce un certo sdoppiamento della coscienza, che però non ha nulla di anormale, anzi rappresenta uno stadio di passaggio necessario nella nostra via verso l’Unificazione superiore). Per gli esercizi di respirazione vedi Ramacharaka L’arte della respirazione (?) o Hatha Yoga (Torino - Bocca). Consigliare la “respirazione completa” con un ritmo di 6 - 3 - 6 - 3 o al massimo, dopo qualche tempo, di 8 - 4 - 8 - 4 - e non facendo più di 15 di tali respirazioni di seguito. Poi il rilasciamento. Vedi ivi. Per il “raccoglimento” si fa così: si ripete lentamente varie volte le parole scelte (armonia - pace) cercando di sentirne il senso interno, il valore, l’essenza, di immergere tutto il proprio essere in quell’“atmosfera”.

Patterns: a) subconscious one, corresponding to unconscious drives; b) conscious one, often hazy and fluid/changeable; c) an “ideal model”, the perfect Group Entity created by the Group Soul. The harmonisation and unification of these 3 patterns is one of the chief points of the technique of psychosynthesis.

Sviluppar molto la parte psicotecnica - la tecnica del dominio, della direzione, trasformazione, utilizzazione delle forze psichiche. Mostrarne il lato concreto, pratico, sanamente utilitario (in ciò riattaccarmi a Deney). Mostrare conciliazione e mutuo completamento di tecnica psicologica e di creazione e realizzazione spirituale. Una saggia, discreta tecnica, consapevole dei suoi limiti, plastica ove occorre, non contrasta l’attività creativa spontanea dello spirito, anzi l’aiuta eliminando molti ostacoli e facilitandone l’attuazione pratica, l’incarnazione. ID 654

L’altro grande mezzo per eliminare la combattività è quello della neutralizzazione delle tendenze aggressive e combattive mediante l’evocazione delle energie ad esse opposte: benevolenza, solidarietà, amore altruistico. Questo ci fa salire alle regioni luminose e in gran parte ancora inesplorate del supercosciente, fino all’apice del nostro essere, al Sé.

Psicodinamica - 1 Tendenza eccessiva, “esuberanze”. a. Scarica-Catarsi b. Espressione-uso. Soddisfazione simbolica c. Trasmutazione e sublimazione 2 Sostituzione - sviamento e incanalamento 3 Equilibramento degli opposti. a. Neutralizzazione mediante l’opposto. Sviluppo qualità opposte. b. Regolazione “dall’alto” - esempi - 4 Metodo del “modello ideale” (?) Agire “come se” - ID 2308
Norme per l’esercizio di rilasciamento - Ripetere ciascuna frase parecchie volte a mezza voce o con voce afona, in modo lento, calmo, con ritmo largo, “cullante”, senza alcuna fretta, sforzo o tensione. Far l’esercizio volentieri, con fiducia, lietamente. Mentre il corpo e la mente sono in stato di riposo e di calma, non addormentarsi; restar spiritualmente vigili. Mantenere la coscienza dell’Io, che parla e comanda al corpo e alla mente, sentirli entrambi come strumenti del proprio Io il quale è superiore ad essi ed è capace di dominarli, di farne dei servi obbedienti purché si distingua da essi e impari a comandare ad essi nel modo adatto.

Education - Most valuable method to be extensively and intensively used: Examples of Great Men. Their powerful evocative and moulding influence. (Ideal Models) - ID 19511

Technique General - Control of negative emotions. 1. Non-expression 2. Elimination (prevention) of their causes 3. Action of thought on emotions 4. Transformation. Ouspensky, The Fourth Way, pp. 69...

Psicosintesi - Metodi attivi - Eliminazione delle tendenze inferiori - “Strumenti” (“Armi”): 1. Sostituzione 2. Ripulsa per orrore o sdegno, vergogna, disgusto 3. Distoglier l’attenzione 4. Scomposizione graduale 5. Attacco diretto. Vedi Evola, La dottrina del risveglio, pp. 152-158
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.

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.  
L’enigmistica quale yoga elementare del corpo mentale. Esercizi di osservazione: Errori nei disegni. Elementi mancanti nei disegni. Esercizi di immaginazione: completamento di disegni. Esercizi di acume, ragionamento: problemi polizieschi e vari. Ma ciò vien fatto in modo inconscio, disordinato... Invece utilizzarli sistematicamente secondo un programma psico-spirituale consapevole, progressivo. (Sviluppare) 12-XII-42

Ogni tecnica richiede l’uso della volontà, che potrebbe essere considerata quale il "Deus ex machina" di ognuna.

Esercizi prolungati di vivificazione: 1. The vitality of God 2. Vivifying joy 3. The Spirit of Life.
Meditazione – Scrivendo sulla meditazione, metter ben in guardia contro i pericoli di farla prematuramente, prima di aver fatto il lavoro di formazione del carattere, di aver retti motivi e di essersi proposti di servire. Altrimenti la forza da essa risvegliata e attirata va ad alimentare la “mala erba”. Vedi T.’s Instr. XXVI, p. 12

Inter-individual Psychosynthesis - General points: 1. Constant use of analogies from the physical body: cell, organ, apparatus, whole body 2. Constant application of the techniques of individual psychosynthesis to inter-individual psychosynthesis [plur.]          

Esercizi psicosintetici – Due “livelli” di interpretazione e di realizzazione: 1. Exoterico a. Ψς personale b. Ψς spirituale 2. Esoterico.
L’autobiografia serve anche per l’auto-analisi, è una specie di obbiettivazione, ho detto, ha un doppio scopo, uno di esplorazione, esplorazione della parte cosciente, dell’inconscio nei suoi vari gradi; e l’altro di sfogo, di scarica, di ricreazione del passato. Nello scrivere l’autobiografia, uno rivive spesso traumi o impressioni ecc., ma nel riviverle le obbiettiva quindi se ne libera, dunque anche se aveste l’intenzione di non farla vedere, fatela lo stesso. (Riunione dei medici – maggio 1963)
Sì, proprio presentarlo come gioco. È una delle tecniche della psicosintesi, l’atteggiamento giocoso, non solo sportivo, ma proprio anche di gioco, di gioco intellettuale, di gioco psichico, di competizione con se stessi, battere dei record con se stessi, per esempio, nel visualizzare numeri, vedere per quanti secondi uno riesce, poi vedere se può visualizzarne di più, insomma sempre questo lato giocoso… In fondo rientra nell’uso delle energie combattive. (Riunione dei medici – maggio 1963)

Ora la prima cosa, direi la pietra di paragone della vostra serietà, è fare l’autobiografia. Il metodo che ho indicato la volta scorsa, l’autobiografia, è la base, sia per se stessi, sia per chi vuole consigliare e aiutare gli altri. In ogni industria, in ogni commercio si fa l’inventario del magazzino; ora l’autobiografia si può chiamare l’inventario del proprio magazzino bio-psichico. Se non si fa quella manca la base. Perciò primo passo l’autobiografia; secondo, la risposta al questionario diramato oggi. Possono essere fatti parallelamente.

 Anzi, siccome il questionario è la cosa più breve, potete fare i questionari prima o contemporaneamente e darlo appena pronto. E intanto la biografia deve essere fatta con comodo, nel senso che va fatta ampia, diffusa, in un elastico ordine cronologico, utile per vedere l’evoluzione della personalità, ma con tutte le parentesi che vengono in mente. Cioè, può benissimo venire in mente una cosa di prima, o una cosa che si collega dopo, allora potete metterla fra parentesi e poi riprendere il filo. (Riunione dei medici – aprile 1964)
… si possono svolgere parallelamente le varie fasi di una psicosintesi, sia su di noi stessi che sui malati. Cioè mentre si fa l’analisi, la presa di coscienza dell’inconscio, l’utilizzazione delle energie che si sprigionano e tutto ciò, contemporaneamente si può al livello cosciente e dell’inconscio medio fare gli allenamenti, questi allenamenti che facciamo qui, questi esercizi, si possono fare indipendentemente dalle fasi e dal successo dell’analisi, perché riguardano altre funzioni, altri elementi, e intanto rafforzano il potere dell’autocoscienza dell’Io e lo rendono sempre più atto “to cope with”, a star di fronte ad assimilare gli elementi che vengono dall’inconscio. Quindi non c’è contrasto; sono tecniche diverse che si rivolgono a settori, a sfere diverse della psiche e che quindi non interferiscono l’uno con l’altro. (Riunione dei medici – aprile 1964)
Dott. Assagioli: Naturalmente gli aspetti inferiori dell’età passata […] C’è dunque tutta una patologia nella psicanalisi delle età. Non ne ho voluto parlare perché qui si pone l’accento sugli aspetti positivi; quelli negativi ci sono, lo sappiamo, ma… il modo di superarli è quello di sostituirli ponendo l’accento sugli aspetti positivi. Ripeto quello che ho detto: “per vincere le tenebre bisogna accendere una luce, e non combattere la tenebra”. (Conversazione sulla psicosintesi delle età)

Dobbiamo quindi alternare il nostro atteggiamento come se avessimo 3 o 4 lenti focali, e a seconda del momento adottare la visione a breve termine nella nostra vita quotidiana, ma mantenendo tutte le altre sullo sfondo. (Sulla pazienza e i cicli)

Quindi abbiamo la sostituzione, le giuste proporzioni, la catarsi, la trasmutazione orizzontale, la soddisfazione simbolica e la sublimazione spirituale. Sono strumenti sufficienti se li ricordiamo e ne facciamo uso. Dobbiamo studiarli, meditarci sopra nei momenti di quiete; e non aspettare all’ultimo minuto quando l’attacco del desiderio è in corso. (Trasformazione dell’energia)

In generale, dite a tutti di acquisire la visione sintetica della psicosintesi – di non assumere nulla come isolato, e che tutte le tecniche sono mezzi per un fine sintetico. Nessuna tecnica dovrebbe essere usata isolatamente – così esse si bilanciano e controllano reciprocamente – e un altro punto è che ogni caso è unico, e che spesso bisogna usare tecniche opposte con persone diverse. Alcuni hanno una forte volontà personale e devono essere trattati in modo opposto a coloro che hanno una volontà debole; e una persona emotiva dovrebbe essere trattata in un modo opposto rispetto a un intellettuale, e viceversa. Il piano è specifico per ogni caso, e per ogni fase del trattamento. Se qualcosa si sviluppa dall’inconscio, o viceversa scende dal supercosciente, allora la situazione cambia completamente e il trattamento deve essere corrispondentemente cambiato. Questo sta all’abilità o alla saggezza del terapeuta, e lo stesso è per l’auto-sintesi. (Dialogo a Roma del settembre 1967)

Penso che si dia troppa importanza ai sogni. Ai fini pratici, darò una risposta semplice, ancorché non esaustiva. Non dovremmo cercare di ricordare i sogni, ma limitarci a prendere in considerazione o a portare al terapeuta i sogni che ricordiamo spontaneamente. In tal modo si evita di attribuire a loro e ai disturbi del sonno un’enfasi eccessiva. I sogni spontanei possono essere utilizzati come materiale analitico, ma evitate di usare solo i sogni. Il disegno libero per me ha dato risultati decisamente migliori dell’analisi dei sogni. (Dialogo a Roma del settembre 1967)

L’azione esterna sarà il risultato. Si opera sempre dall’alto verso il basso, dall’interno all’esterno. (Gruppo di Meditazione per la Nuova Era)
La procedura per conseguire l’autoidentità, nel senso della pura autocoscienza a livello della personalità, è di tipo indiretto. L’Io è sempre presente, quello che ci manca è la diretta consapevolezza della sua presenza. La tecnica consiste quindi nell’eliminare tutte le autoidentificazioni parziali. La procedura può essere riassunta in una sola parola, che un tempo era molto usata in psicologia, ma che recentemente è stata più o meno trascurata, ovvero INTROSPEZIONE. Come la sua stessa terminologia sta chiaramente a indicare, significa dirigere l’occhio della mente, o la funzione osservatrice, sul mondo dei fatti o eventi psicologici dei quali possiamo essere consapevoli. (Auto-identificazione – ID 22237)

Le 39 Tecniche della Psicosintesi possono essere raggruppate in due modi: 1. Tecniche per l’eliminazione degli ostacoli alla psicosintesi. 2. Tecniche dirette per lo sviluppo del Sé. (II^ Riunione Internazionale di Psicosintesi a Capolona – ID 21665)
Io penso che le tecniche strettamente Freudiane dovrebbero essere abbandonate e integrate con altre tecniche, e, fortunatamente, molti praticanti Freudiani non si attengono alle loro tecniche Freudiane. Ho quindi cercato di fare una sintesi delle tecniche che funzionano, e di integrare una tecnica con l’altra. Il messaggio centrale della Psicosintesi è proprio la sintesi di metodi e tecniche. Il vero nome della Psicosintesi dovrebbe essere Bio-psicosintesi, ma sarebbe un nome troppo poco maneggevole. Ma noi la pratichiamo come Bio-psicosintesi e diamo ampio spazio alle tecniche fisiche. (II^ Riunione Internazionale di Psicosintesi a Capolona – ID 21665)
In altre occasioni il movente è da rintracciarsi a un livello meno rispettabile. L’impulso a criticare gli altri, a fargli notare i loro difetti, può sembrare che derivi da una lodevole e sincera intenzione di migliorare il loro carattere. Ma quanto spesso è invece riconducibile a un bisogno di autogratificazione attraverso la dimostrazione della nostra superiorità, l’esibizione dei nostri talenti naturali, l’esercizio della nostra volontà di dominio.

E anche quando il movente sia autenticamente altruistico, vale a dire non contaminato da una gratificazione personale, questa tecnica è fondamentalmente sbagliata. Perché portare l’attenzione sui difetti del carattere suscita automaticamente un meccanismo di difesa nella persona criticata. Da un lato questo può assumere la forma del rifiuto, della controcritica e dell’ostilità verso la critica stessa. Dall’altro la critica pedante, quand’anche sia accolta docilmente, crea sensi di inferiorità e di colpa, oppure produce auto-accusa, che potrebbe essere altrettanto nociva. Quella di dare consigli è insomma un’arte difficile e sottile, e la “sincerità” malintesa non si dimostra affatto un buon alleato nell’affrontare i suoi problemi. (Riconoscimento della Realtà – ID 22269)

Questa è una delle ragioni per cui è tanto consigliato l’esame serale (l’esame di coscienza, cristiano). In questo esame, un errore in cui si può facilmente incorrere è di rivivere le esperienze fatte. Allora non è più esame, ma ripetizione di una esperienza – spesso emotiva – e fatto in tal modo non serve a niente, anzi può essere dannoso. L’esame deve essere obbiettivo, sereno e sincero: da spettatori e non da attori; implica distacco e disidentificazione. Se abbiamo ricevuto un torto e nel fare l’esame ci irritiamo di nuovo, manchiamo del tutto al nostro scopo, che era quello di osservare quale sia stata la nostra reazione personale al torto subito, e non di riviverla emotivamente, e quindi accentuarla. Questo esame deve essere fatto, se non come “Anime”, almeno come “menti” distaccate dall’emozione. (1936-05-23   26° - Il punto di mezzo fra personalità e anima)
Si deve cercare di realizzare questo proprio “punto intermedio” di coscienza nella testa e di mantenerlo stabile. Dapprima, almeno durante la meditazione, poi durante le attività personali più semplici e automatiche; infine anche durante altre attività più impegnative, ma che dovrebbero non mai assorbire tutta la nostra coscienza.

Praticamente, si tratta di purificate e liberarci dalle emozioni che ci asserviscono la mente, dal glamour emotivo, e della cosciente, costante direzione della mente, quale strumento del Pensiero, verso la mente Superiore, anziché verso le emozioni e le attività personali. A mantenere l’atteggiamento interiore dell’osservatore distaccato e a rafforzare il punto intermedio può aiutare il tenere un diario spirituale. Insisto su spirituale: appunti di vita interiore, nei quali formulare problemi, segnare osservazioni, domande; nel farlo in modo impersonale siamo realmente nel “punto intermedio”. (1936-05-23 26° - Il punto di mezzo fra personalità e Anima)
È possibile fare un paragone approssimativo con un dentista, che ha una serie di strumenti. Ne prende uno o l’altro a seconda del bisogno. Noi usiamo le varie tecniche a seconda del bisogno. Le tecniche non le ho inventate io; esse possono essere usate in modo imparziale. Tutte vanno bene, tutte presentano dei limiti; e solitamente nessuna tecnica da sola ottiene risultati, questo è il punto. La pratica della Psicosintesi è in realtà questo, un utilizzo imparziale e obbiettivo delle tecniche a seconda dei bisogni di ciascun caso. (1964-08-29 Convegno fra medici – St. Ermins Hotel – Londra)
È curioso definire la gioia una tecnica, ma lo è. Rientra nella categoria dell’evocazione dei sentimenti superiori. Non solo la gioia, ma anche sentimenti superiori spesso latenti o non incoraggiati. Di solito si assume un certo atteggiamento nei confronti di sentimenti che si presentano o non si presentano, e sui quali non abbiamo alcun potere. Questo non è vero: essi infatti possono essere coltivati. Possono essere esercitati come qualsiasi altra funzione psicologica: allenamento, uso e apprezzamento sviluppano; il trascurarli o il considerarli negativamente inibiscono. I sentimenti possono essere coltivati scientificamente e usati. (1964-08-29 Convegno fra medici – St. Ermins Hotel – Londra)

Menzionerò adesso brevemente una tecnica minore che è molto utile, specialmente per gli astenici. Mi riferisco alla tecnica delle pause di cinque minuti ogni ora, un’interruzione del lavoro di cinque minuti ogni ora, alzandosi dalla scrivania, aprendo la finestra, respirando o facendo un po’ di ginnastica. (1964-08-29 Convegno fra medici – St. Ermins Hotel – Londra)
Per amor di chiarezza, illustrerò l’uso che io faccio di queste tecniche, esercizi e metodi. Le tecniche sono ciascuna una procedura indipendente finalizzata a un certo risultato. Ma spesso le tecniche possono e devono essere associate – due o tre, diverse tecniche – fuse in quello che chiamiamo un esercizio, un esercizio psicologico. Ma in una cura un esercizio non è certamente sufficiente; deve essere alternato, o combinato con diversi altri. Questo costituisce un metodo. (1958-05 Atti del Congresso di Valmy del 23-25 maggio 1958)
Vedete, queste sono molto diverse da altre tecniche che sono più personali, più ricalcate sull’individuo e suoi problemi. Queste tecniche psicosintetiche sono più oggettive, esse distolgono l’attenzione dagli atteggiamenti narcisistici o egocentrici; creano una certa obbiettività, distacco e interesse per la prestazione; e i risultati sono uno spostamento dall’esercizio verso il simbolo. E questo è molto importante, perché secondo me uno dei trabocchetti della psicanalisi è quello di alimentare l’egocentrismo del paziente e l’importanza delle sue stesse reazioni emotive. Queste sono sottolineate, rese troppo importanti; e vanno a occupare l’intero campo della coscienza. 

Qui al contrario sostituiamo tranquillamente altri contenuti, impersonali, oggettivi nel senso che non sono ego-riferiti, e questi danno ampia occasione per la spiegazione delle funzioni. In tal modo interessiamo il paziente alla psicologia impersonale, al meccanismo umano, al suo meraviglioso funzionamento, alle sue complicazioni e così via, e sempre meno a lui stesso, la qual cosa è molto salutare perché per ogni paziente il fatto stesso di soffrire lo porta all’egocentrismo, all’introversione – al cattivo tipo di introversione. (1958-05 Atti del Congresso di Valmy del 23-25 maggio 1958)
In relazione a ciò, può essere usata la tecnica del “dialogo interno”. Si può cominciare con il simbolo del Sé, il vecchio saggio, e immaginare il dialogo fra il piccolo sé e il grande Sé. Il piccolo sé può parlare al “vecchio saggio”, porsi in un atteggiamento ricettivo e aspettare una risposta che può giungere subito, o nel corso dell’esercizio successivo, o in momenti strani. Questa tecnica rappresenta un aiuto importante per passare dallo psicosintetista esterno allo psicosintetista interno. Il terapeuta può dire: “Lei ha uno psicosintetista dentro di sé sempre pronto, così alla fine non avrà più bisogno di me”. Spesso i pazienti conoscono le risposte, ma le resistenze possono precludere un riconoscimento immediato. Lo scopo di questa tecnica è il dialogo con il Sé. (1958-05 Atti del Congresso di Valmy del 23-25 maggio 1958)
C’è un’altra tecnica che trovo utile, prima con i miei pazienti e adesso con gli studenti, per i problemi minori. Di non disturbare il vecchio saggio. Immaginate allora di essere alla mia presenza, e di formulare la domanda. E poi immaginate che cosa risponderei. Adesso mi conoscete abbastanza bene. Ma se fate questa piccola drammatizzazione o visualizzazione, immaginate semplicemente di guardarmi, e di dire: “Quale sarebbe la risposta?”. E poi troverete la risposta giusta. Questa naturalmente non viene da me; viene dal vostro supercosciente, con l’aiuto dell’immaginazione. Rivolgetevi quindi al vecchio saggio solo per le domande importanti. Per quelle piccole, rivolgetevi al vostro supercosciente, e per quelle intermedie fate questa visualizzazione – parlando ovviamente in generale. (1972-08-14 Domande e risposte)
Ritornando agli impulsi aggressivi, ricordo l’esempio del poeta drammatico Giovenale, che disse: “Dalla mia indignazione traggo i miei versi”. Scrisse delle satire molto pungenti, che sono letterariamente ottime. Ma anche qui, non è l’unica tecnica da usare. Ad esempio, per l’aggressività e l’autoaffermazione una tecnica efficace è la coltivazione degli opposti, che sarà chiamata “neutralizzazione”. Questa è un’antica tecnica indù presentata da Patanjali nei suoi Yoga Sutra. Egli parla della coltivazione di ciò che è opposto a quello che vogliamo controllare o eliminare. Ma per tutte queste ondate di aggressività e crudeltà, esse possono essere controbilanciate dalla coltivazione – la coltivazione individuale e collettiva – della buona volontà, dell’amore e della compassione. Quando queste sono presenti, le neutralizzano. Esse non possono coesistere. Quando sono presenti queste negatività, dobbiamo imparare a trasmutarle e trasformarle, a coltivare gli opposti attivamente. (1972-08-14 Domande e risposte)

E poi il problema è quello di dover parlare dei sogni in generale; non è possibile. Quale sogno? Fatto da chi? Qual è l’effetto conscio e quale può essere l’effetto inconscio? Servirebbe un’intera antologia scientifica. Come tecnica, nella pratica trovo che il disegno spontaneo sia più efficace dei sogni, anche dal punto di vista percentuale. Non escludo affatto l’analisi dei sogni. Ma non sistematicamente – io non li chiedo. Se me li portano spontaneamente allora li prendo in considerazione. Ma non li uso intenzionalmente come tecnica. E, naturalmente, ognuno ha le sue tecniche preferite; e va benissimo. E Jung preferiva i sogni e ne ricavò moltissimo. Va benissimo così, e altri possono fare lo stesso. Come ho detto prima, è solo per mia esperienza personale che ricavo sempre così tanto dal disegno libero, e quindi incoraggio a farlo. Ma una tecnica non esclude affatto l’altra. (1973-07-11 Domande e risposte)

Poi suggerisco che utilizziate in modo molto più consistente il Namaskara, la forma di saluto, ovvero salutare il reciproco Sé o Anima. In un certo senso, è l’applicazione pratica del Progetto Sé. Saluto il Sé, l’Anima, in ognuno e tutti. Con qualcuno può essere fatto ad alta voce, reciprocamente; con altri potete farlo silenziosamente, con l’intenzione di benedirli. Quindi suggerisco che all’inizio di ogni incontro di gruppo possiate eventualmente fare due minuti di silenzio, e voi, in questo lasso di tempo, distribuire questo benedicente Namaskara. Questo crea l’atmosfera. E indipendentemente dagli eventuali problemi che possano esserci nel gruppo. (1973-07-16 Domande e risposte)

E come ho detto, cercate di interessarvi al gioco, a vedere come funziona, e a diventare realmente consapevoli, esperti nell’uso dell’intuizione e pronti a riconoscere che il problema sotto mano è solo un’occasione. E questo servirà molto anche agli altri, perché succede praticamente con chiunque, in se stessi, in una coppia, in un gruppo. Questo può essere fatto in un piccolo gruppo per prendere decisioni di gruppo, ciascuno mette giù per scritto il suo punto di vista ad entrambi i livelli – intuitivo, se si presenta, e mentale impersonale – e poi si mettono insieme le diverse posizioni e si vede. È una tecnica assolutamente precisa, psicosintetica, e potreste cominciare a scrivere proprio quello che ho detto – potrebbe essere molto utile anche ad altri. Vedete, non l’ho mai espresso così chiaramente, mi avete costretto a esporlo con chiarezza. (Mente e intuizione – 30 maggio 1972)
Un altro aspetto del rilassamento è il silenzio; e anche un ulteriore esempio di combinazione e sovrapposizione di tecniche. Il silenzio ovviamente partecipa di entrambe: la tensione e il rilassamento. Tensione nel senso dell’attenzione, e rilassamento nel senso di fermare le attività personali ai diversi livelli. E anche qui dovrebbe esserci il silenzio fisico, il non parlare, e il silenzio emotivo e mentale, che è lo smettere di parlare a se stessi. Se la mente continua a parlare a se stessi non si ha un vero silenzio, anche se non proferiamo parola.

Questo tipo di rilassamento silenzioso o di silenzio rilassato dovrebbe anche essere usato ad esempio prima di ogni riunione, e alla fine delle stesse, e anche fra persone che sono sulla stessa linea, all’inizio e alla fine di ogni colloquio. Questo frammezza l’attività con brevi intervalli di silenzio; in altre parole, mette insieme il rilassamento e il silenzio. Naturalmente, ci sono usi superiori del silenzio, come il silenzio spirituale, ma per adesso non ce ne occupiamo. Sottolineo solo che un aspetto del silenzio è, in un certo senso, di essere parte stessa del rilassamento, un elemento del rilassamento. (Uso del colore)

Questo mi porta a dire brevemente che l’uso dei colori è una specifica tecnica inclusa nella psicosintesi. C’è un’applicazione del colore alla terapia, che è chiamata cromoterapia, che è l’uso dei colori per produrre effetti specifici. Adesso non posso entrare nei dettagli, ma le do uno spunto. Il punto principale nell’uso del colore è che ci sono tre modi di usarlo. Uno è attraverso l’uso di vetri colorati, il secondo è di guardare delle superfici colorate, e il terzo è di visualizzare il colore. 
L’uso del colore dovrebbe essere fatto con attenzione, perché può avere anche effetti nocivi, o per il tipo di colore scelto, o per un’eccessiva esposizione. Così come per ogni altra tecnica, la cosa deve essere gestita con cura. (Uso del colore)

Sì, c’è pericolo nell’uso della tecnica del “come se”, come c’è pericolo nell’uso di qualsiasi tecnica. Qualunque cosa che sia efficace può essere pericolosa se fraintesa e malusata. Così dobbiamo accettare in ciò che facciamo quello che è stato chiamato il “rischio calcolato”; se no, non faremmo nulla, che sarebbe la cosa peggiore. È molto meglio sbagliare che non fare nulla! (1964-08-16 Domande e risposte)

Qui interviene la nuova tecnica del lavoro di gruppo. La quale tecnica consiste, come prima cosa, nell’assenza di un insegnante: il gruppo è cioè composto di persone più o meno allo stesso livello, e ciascuna apporta la sua esperienza, i suoi problemi e li racconta agli altri. (1965-08-31 Glion – Domande e risposte)

Dobbiamo sempre tener presente che vi sono molti metodi e attività, vari tipi di lavoro che si addicono ai vari tipi psicologici, ai vari Raggi o sottoraggi. Ognuno deve trovare quel metodo che è più redditizio per lui e rispettare gli altri, nessun metodo è di per sé superiore ad un altro. […] Poi è opportuno apprezzare e sviluppare in qualche misura anche l’altro, mirando ad una integrazione. Ma a nessuno si può chiedere di snaturarsi ed è ingiusto pretendere che l’altro usi il nostro metodo. Per giungere ad un’intesa e a una collaborazione, a un reciproco controllo dei risultati, occorre partire dall’apprezzamento sereno e spassionato, obbiettivo del metodo altrui e non da una critica basata sul preconcetto della propria superiorità. Così in molti casi, ad esempio riguardo a metodi di vita o di lavoro. (1937-01-06 5° - La legge del sacrificio III)
È già molto stabilire un rapporto, entrare in comunione, creare il dialogo con l’Anima. Come ricorderete, è questo ciò che ci siamo proposti individualmente e in gruppo: mettersi in contatto ciascuno con la propria Anima, stabilire un contatto sempre maggiore, un rapporto sempre più vivo, un avvicinamento crescente, e il metodo da usare a tal fine è quello di eliminare gli ostacoli che si frappongono. Non si tratta di “creare” nulla: l’Unità essenziale c’è, si tratta di eliminare tutto ciò che si frappone, che impedisce questa comunione, questo contatto. (1961-03-22 1° - Il dialogo con l'Anima)

Se si vuole aiutare efficacemente gli altri a migliorarsi (educazione dei giovani, cura d’anime, psicoterapia, ecc.) non bisogna mai contrapporre alle tendenze da combattere o da disciplinare una forza esterna all’individuo (volontà dell’educatore o del medico, imposizione o preghiera - e neppure norme o leggi astratte, impersonali) - bensì suscitare in lui una forza interna e superiore. Il primo metodo, che purtroppo è spesso quello più usato dai genitori e dagli “educatori”, risveglia l’opposizione dell’individuo, che si sente menomato e represso nella sua espansione vitale. Da ciò le insofferenze, le ribellioni e lo “spirito rivoluzionario” dei giovani, che sentono forte il bisogno di espandersi, di affermarsi. Con il secondo metodo invece, si risvegliano i sentimenti migliori dell’individuo, i suoi più alti poteri, e gli si mostra che le tendenze inferiori sono appunto un ostacolo contro la sua più vera, più ampia, più degna affermazione. In questo modo egli si sente compreso e favorito nel suo sviluppo, e accoglie grato l’aiuto offertogli, anzi lo richiede. (Appunti di lavoro psicospirituale)
Un altro modo ancora migliore dei precedenti è quello di elevarci con i mezzi che sappiamo esser per noi i più efficaci (meditazione, lettura, comunione con altri esseri o con la natura, ecc.) al di sopra del piano in cui esiste la perplessità o l’ostacolo; poi osservarli dall’“alto”, da dove si può avere una veduta d’insieme dell’intera questione e scorgere l’origine e la direzione delle forze in gioco. Così si può rettamente decidere ed efficacemente operare secondo la legge che: per dominare le forze di un dato piano bisogna trascenderlo. (Appunti di lavoro psicospirituale)
Questo tema può forse sorprendere qualcuno e indurlo a domandarsi come mai il buon umore, che è uno stato d’animo, una disposizione interna, possa venire considerato una «tecnica». Spero che riuscirò a dimostrare che il buon umore può esserlo, o più precisamente che può essere suscitato, sviluppato o mantenuto con esercizi psicologici — e ce n’è molto bisogno, specialmente ora! Ma vi è di più: il buon umore è connesso direttamente con il tema della volontà. (Una tecnica della Psicosintesi: il buon umore)

Un modo efficace per arrivare a non reagire, né esternamente né internamente, a coloro che ci sono ostili e che possono essere ritenuti nemici, è il riconoscimento della loro grande utilità. Inayat Khan ha detto: «I miei amici mi addormentano dolcemente, i miei nemici mi tengono sveglio». Alfred Adler — uno psicoterapeuta che si è occupato soprattutto di favorire i retti rapporti umani e la socialità, eliminando l’autoaffermazione ostile — ha scritto queste belle parole: «I miei nemici mi hanno sempre benedetto. È vero che quando non combattono le mie idee se ne vanno via con esse e dicono che sono le loro, ma così le diffondono maggiormente. Se quello che credo di avere scoperto è detto freudiano o no, non mi riguarda; credo che sia vero e di utilità permanente all’umanità, e ciò mi rende felice». Riconosciamo dunque l’utilità dei «nemici»! Inoltre per una inimicizia bisogna essere in due; se uno è mio nemico ma io non sono suo nemico, non c’è inimicizia. (Una tecnica della Psicosintesi: il buon umore)

Occorre un allenamento che richiede un certo tempo ed esercizio costante, come è d’altronde per l’acquisizione di qualsiasi abilità fisica e psichica, come ad esempio il riuscire a giocare a tennis, a suonare uno strumento, o a parlare una lingua. Tutti possono riuscirvi, purché si sottomettano all’allenamento necessario: non è giusto pretendere di ottenere dei risultati senza dare il tempo, l’attenzione e le energie necessarie. (Come si fa la suggestione)

Questa è una delle principali politiche della Psicosintesi: non attacchi frontali verso ciò di cui vogliamo liberarci, ma la tecnica della sostituzione. È stata chiamata il potere espulsivo di un interesse più ampio. E questo rappresenta, in un certo senso, un atteggiamento totalmente diverso da quello di altri metodi o tecniche. Noi non ci focalizziamo affatto sul problema, sulla cosa da eliminare, o da risolvere; ci focalizziamo invece sull’aspetto positivo e sul contesto più ampio. (Conversazione di Diane Freund con Roberto Assagioli)
Questo invece è un approccio del tutto diverso. I problemi non vengono risolti, ma eliminati. E intendo proprio quello che ho detto. Lei non ha bisogno di risolvere problemi, se ne libererà lavorando da un piano più alto, da un altro punto di vista. (Conversazione di Diane Freund con Roberto Assagioli)

Dappertutto ci vuole esercizio, non sono cose che si improvvisano, il successo è il frutto meritato di un esercizio, di un allenamento costante. Com’è vero che chi vuole acquisire un’abilità tecnica, diciamo suonare uno strumento, o cantare o anche altre abilità tecniche, come saper dattilografare velocemente, ecc., capisce che occorre l’esercizio, in questo caso è lo stesso. Con la differenza che queste abilità psicospirituali sono più importanti di qualunque abilità tecnica. E meriterebbero di essere apprezzate in modo da dedicare ad esse tempo ed energia adeguati per il loro sviluppo, ed è proprio questo il leitmotiv su cui insisto nelle nostre riunioni. (Esercizio del Modello Ideale – dibattito)

Questo è il punto: le tecniche sono valide per se stesse, indipendentemente dal modo in cui sono state formulate e dalla teoria alla quale sono state collegate. Questo è essenziale. Si possono togliere dal loro condizionamento storico e dalla mentalità dei tempi e possono essere accettate come pure tecniche adatte a scopi definiti; imparzialmente, qualunque ne sia l’origine. La Psicosintesi accetta ogni tecnica valida sia che venga dall’Oriente sia che venga dall’Occidente, e la mette alla prova dei fatti. Funziona o non funziona? Se funziona, stabiliamo in quali casi e in che modo. Questo è un atteggiamento scientifico, imparziale. (Il concetto di sintesi nella storia della medicina)
Ma questa, per quanto importante, non è che una delle tante attività che noi possiamo esercitare sulla nostra psiche. Anzitutto si possono combattere le tendenze e i difetti dai quali vogliamo liberarci in un altro modo, che spesso è anzi preferibile; cioè, non lottando direttamente ma invece coltivando e rinforzando intensamente le tendenze e le virtù opposte, rifiutandoci di prestare attenzione a quei difetti. Anche in questo caso l’opera non è facile e spiccia, ma, se non vi sono difficoltà speciali o addirittura ostacoli patologici, la sua riuscita è sicura. Naturalmente più facile, pur richiedendo anch’essa tempo, costanza e pazienza, è l’opera di coltivare una virtù e una capacità contro la quale non vi siano speciali ostacoli, e ancor più quella di intensificarne una già esistente. (La psicologia delle idee-forza e la psicagogia)

È Dio in noi che lo fa. Noi non dobbiamo “fare” ma “lasciar fare”. Il nostro compito è di togliere gli ostacoli che impediscono l’azione divina, e primo fra tutti quello costituito dalla nostra volontà separativa, egoistica, disarmonica, ribelle. (La Volontà di Dio in me è Salute)

Molte di queste tecniche ed esercizi possono essere fatte collettivamente. Difatti, quella dell’allenamento immaginativo deve essere fatta individualmente, ma quella del modello ideale può essere fatta in gruppo, dove ciascuno immagina il proprio modello ideale. Questo facciamo nell’Istituto di Psicosintesi a Firenze. Il fare la psicosintesi e gli esercizi in gruppo, non soltanto presenta vantaggi pratici evidenti, ma spesso l’efficacia è accresciuta dalla stimolazione del gruppo. Così, in una cura psicosintetica, si possono alternare sedute individuali con istruzioni ed esercizi in gruppo. E questo vale anche per le Psicosintesi Didattiche. Infatti, anche fra i presenti c’era qualcuno che veniva in coppia, e una prima parte della seduta veniva fatta insieme… e poi vedevo ciascuno singolarmente, per i suoi problemi esistenziali specifici. 

Queste applicazioni in gruppo non vanno confuse con la psicoterapia di gruppo, che si è andata sviluppando recentemente soprattutto in America, e di cui una forma speciale - ma non certo l’unica - è lo psicodramma. Essa è stata strutturata per lo più su basi psicoanalitiche, ma potrà venire usata anche - e mi permetto di dire, forse meglio - con principi e fini psicosintetici. Non ne parlo più diffusamente perché questo rappresenta uno sviluppo futuro della Psicosintesi, che ritengo però sarà fecondo, e che incoraggio ad usare tutti i colleghi che possano farlo. (Psicosintesi didattica e autopsicosintesi)

Cercare di non suscitare resistenze o ribellioni, consce o inconsce, è una cautela generale che deve essere tenuta presente nell’uso di tutte le tecniche, ma particolarmente in quelle intese a sviluppare la volontà. Un modo per farlo è appunto quello di consigliare al malato di non usare le tecniche troppo seriamente o in modo pedante e noioso. Occorre invece che egli cerchi la cooperazione dell’inconscio, divertendolo e interessandolo; questo è un atteggiamento giocoso e sportivo che non diminuisce in alcun modo l’efficacia di una tecnica, anzi la accresce, poiché elimina o attenua le resistenze. Ciò è particolarmente utile non soltanto nella terapia ma anche nell’educazione psicosintetica; i genitori e gli insegnanti dovrebbero tenerlo ben presente. (Tecnica per lo sviluppo della volontà)

Come si sviluppano le qualità di cui difettiamo e che desideriamo acquistare?

I mezzi tecnici psicologici sono semplici. Occorre fare però l’esercizio prima e dopo la prova, e non nel momento della prova stessa. Anzi, affinché gli esercizi “di suggestione” e “di meditazione” risultino efficaci, è necessario che siano fatti metodicamente tutti i giorni, dedicando ad essi, ad esempio, un quarto d’ora o mezz’ora ogni mattina. Su ognuna delle qualità da sviluppare in noi, potremmo soffermarci per più giorni – per esempio una settimana, o più – secondo i nostri bisogni e le nostre preferenze.

Occorre farli in una stanza possibilmente tranquilla, stando seduti, a occhi chiusi, e mantenendo la propria personalità (corpo, emozioni, pensiero) in atteggiamento di massima calma, riposo e rilassamento. (8 metodi di suggestione)

Nella serie di esercizi proposti e usati nella psicosintesi, si possono distinguere due tipi: esercizi di puro allenamento, preparatori, ed esercizi invece che hanno per se stessi uno scopo e un’efficacia costruttiva. I primi si possono paragonare all’allenamento tecnico di un pianista, di chi impara a suonare il piano, le note, le scale, gli arpeggi, che non hanno nessun valore musicale ma sono fatti per acquisire l’abilità tecnica, che può servire quando il musicista suonerà un pezzo, e anche i grandi musicisti si devono tenere in allenamento tecnico le loro dita pur continuando ad eseguire pezzi di grande valore estetico musicale. (Resoconto della Riunione del Comitato per gli Isolati)
Quindi gli esercizi sono tutti ispirati a questa concezione fondamentale di evocare il meglio. Gli esercizi non sono che strumentali, non hanno valore per se stessi, hanno valore in quanto sono consapevolmente usati a questo scopo. Ce ne sono vari, di vario genere, in pratica si vede quelli che corrispondono a ciascuno di noi, al proprio tipo psicologico e quelli che possono corrispondere agli altri. Ma genericamente, fatti in gruppo, più o meno sono efficaci. Spero di aver dato una prima impressione e avervi incoraggiato a continuare. (Resoconto della Riunione del Comitato per gli Isolati)

Realizzato come l’esercizio di respirazione e il pronunciare la Parola Sacra attuino la psicosintesi esoterica. L’anima riassume le energie, i “centri”, dispersi, discentrati, sconnessi fra loro e li ricollega, li coordina, li armonizza, li intona, li integra in una sintesi, in un’Unità. (Diario 28-10-1930)
