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    citazioni di Assagioli su ‘agire come se…’



AGIRE COME SE…
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.

Agire “come se”... - Spiegar bene la differenza fra illudersi (e illuder gli altri!) di possedere già le qualità che si immagina di avere o che si vorrebbero avere (e quindi non darsi la pena, non far nulla per svilupparle e manifestarle), e invece agire efficacemente “come se” si avessero. In questo caso il volere opera direttamente determina la parola e le azioni esterne. (sviluppare)

Metodo per produrre la psicosintesi. Agire come se ci fosse già, realizzarla per mezzo dell’azione, dell’estroversione. Il compito fa da punto unificatore = autorealizzazione nell’azione. Karma Yoga. Importante approfondire come avviene, per quali tipi è adatta... in quali usi ecc. Vedi Schmitz PsA. und Yoga, p. 13 - È un metodo adatto per introvertiti, pare (Schmitz è introvertito). Corregge l’introversione analitica, improduttiva - import.

Agire come se... “If you have a negative feeling an it does not go away when you meditate, then you must take immediate action ... instead of sitting down in front of that mood to wrestle with it by denials, do an heroic thing, a thing quite against all your natural instincts: make yourself act quickly upon the opposite of that state. You may say, this is hypocrisy. No, it is not: it is being loyal to your Principle; it is easy enough to act kindly if you feel kindly, the thing is to act by what you know to be right, no matter what you feel, and trust your Principle to give you the right feeling afterwards. ... Be faithful to your Principle when you do not feel it; to act as if you did, is the crucial test of your Faith... There is some fun in it too: it ought to appeal to your sporting instincts”. The Way of the Silence, V, p. 52

Leggi [IV] (datt. ing. p. 1 pol. p. 2) inverso della prima: l’atto suscita l’immagine; poi l’immagine rafforza l’atto (feed-back) - azione di rimbalzo - circolo (anello di Pacinotti?) (datt. it. 2)

Equilibramento (regolazione) degli opposti - “Modello ideale” 1. Sua visualizzazione 2. Sua attuazione pratica. “Agire come se”. ID 14827

Volontà buona. Metodi pratici - 1) Profonda convinzione di quanto sopra, proposito fermo 2) Uso a questo scopo dei procedimenti/metodi già insegnati. 1. Autosuggestioni, ecc. Soprattutto agire “come se”, agire con benevolenza, simpatia, cordialità, cercar di sciogliere i nodi e non di tagliarli. Non si può certo abolire lotta e competizione, ma serve in essa spirito più alto di lealtà, un senso cavalleresco e sportivo. Cercar di risolvere i malintesi. Proporsi di usare le Golden Rules.

Oh sì, una via è proprio questa, di agire “come se”. Una percentuale, naturalmente, non del tutto. Ma lo è senz’altro. Per questo dico che l’agire “come se” è vero, è autentico, non è una finzione. (Sostituzione dei moventi)
Domenica prossima o fra 15 giorni parlerò dell’agire “come se”. Cioè agire come se ci fosse quello che vogliamo diventare. Questo non solo non è finzione, ma è una sincerità più profonda. Io sono quello che voglio essere. Vede è sempre quell’equivoco della sincerità e della spontaneità. (Dibattito con Assagioli del 5-2-1967)
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! In questo caso il pericolo può essere neutralizzato abbastanza facilmente se comprendiamo la vera natura della tecnica del “come se”. 

Se noi fossimo realmente quello che cerchiamo di manifestare nel comportamento, non avremmo nessun bisogno della tecnica del “come se”. Il fatto stesso che ci sforziamo di agire “come se” dimostra che non abbiamo effettivamente raggiunto quel punto. Se siamo arrabbiati e riusciamo ad agire come se fossimo calmi, ciò significa che non siamo calmi, sennò non avremmo bisogno di comportarci come tali! Agire “come se” significa comportarsi in modo più avanzato rispetto alla nostra condizione attuale, ed è un lavoro duro. Pertanto è un continuo richiamo all’umiltà, un richiamo al fatto che non ci siamo ancora arrivati, e che abbiamo bisogno di comportarci “come se”. Questo dovrebbe neutralizzare qualsiasi annebbiamento di superiorità. (1964-08-16 Domande e risposte)
Agire “come se” implica un certo grado di disidentificazione, metodo anch’esso basilare. Se per esempio ci sentiamo depressi, non è che dobbiamo convincerci che non lo siamo o negarlo completamente, come avviene in certe scuole metafisiche estremizzanti. La depressione c’è ed è penosa, ma non è l’“Io”. È un’ondata di depressione nel veicolo emotivo e ci è possibile rifiutare di identificarci con essa. È questo che rende tutto diverso. Dobbiamo, non negare che si tratti di un fatto che al momento esiste, bensì metterlo al suo giusto posto non accettando che appartenga al vero Io. Questi annebbiamenti non soltanto non sono di pertinenza del Sé spirituale ma non riguardano nemmeno il sé personale. Vanno e vengono e, quando ci sono, non ci piacciono – non desidereremmo essere depressi. Mentre perciò riconosciamo che vi è depressione in noi, possiamo rifiutare di identificarci con essa: possiamo disidentificare il nostro vero Io da questa condizione. (L’annebbiamento – sua natura e varietà)
Un’altra tecnica psicologica molto utile è quella dell’«agire come se». Molte volte non c’è tempo e modo di eliminare uno stato d’animo, ad esempio di depressione o di irritazione, eppure occorre affrontare la situazione; allora ci si può comportare come se non avessimo quello stato d’animo: sorridere, e parlare con benevolenza con la persona che vorremmo trattare male. Il distogliere l’attenzione da uno stato d’animo aiuta a disidentificarsi e ad attenuarlo. Soprattutto elimina i «circoli viziosi» che spesso creiamo: se uno è irritato e se ne accorge, si irrita poi con se stesso per essersi irritato; a quel punto, si accorge che ciò è stupido, ma allora si irrita ancora di più per essersi irritato di essersi irritato; e così via! Lo stesso avviene con la depressione: un depresso si accorge di essere depresso, e ciò lo rende ancora più depresso, e così via. Se invece distoglie l’attenzione e la rivolge allo stato d’animo opposto, o se almeno «agisce come se» non fosse depresso, attenua o domina temporaneamente quello stato d’animo negativo. 

Ma si può fare di più: coltivare cioè la letizia interiore e il buon umore nonostante la sofferenza. Non aspettare di avere eliminato la sofferenza, ma mantenere anche mentre essa perdura uno stato d’animo sereno e positivo. Questo è possibile, data la molteplicità dell’animo umano, dato che ci sono varie parti di noi che possono funzionare (e generalmente funzionano!) in modo indipendente l’una dall’altra. Questo è stato detto molto bene da Campanella: «In mesta carne, d’animo giocondo». Mentre il corpo soffre, l’animo può essere sereno, anzi lieto. Per arrivare a ciò bisogna evitare di identificarsi con il proprio corpo, considerarlo come uno strumento, e chiamarlo come diceva con benevolo umorismo San Francesco, «frate asino». (Una tecnica della Psicosintesi: il buon umore)

Essa consiste nell’agire come se si possedesse lo stato d’animo voluto. Questa tecnica si basa sul fatto che la volontà, mentre ha un dominio limitato (anzi spesso non ne ha!) sopra le emozioni e i sentimenti, può invece agire direttamente sugli atteggiamenti del corpo e sugli atti esterni. Così, ad esempio, se siamo tristi o depressi, è difficile diventare lieti e sereni con un atto diretto di volontà, con uno sforzo diretto. Invece è in nostro potere spianare la fronte, sollevare il capo, atteggiare le labbra a sorriso, e pronunciare parole di armonia, di ottimismo, di fiducia e di gioia. 

Possiamo cioè comportarci “come se” fossimo lieti e fiduciosi. Fare questo ci dà una grande libertà interna, ci dà il senso e la prova che non siamo schiavi delle nostre mutevoli emozioni, dei nostri “stati d’animo” che possono dipendere da tante cause esterne o interne: ad esempio da condizioni meteorologiche, da suggestioni dell’ambiente, dall’influsso di certe persone, dalla difficoltà o incertezza di una data situazione. noi possiamo agire, comportarci, e quindi realmente “essere in pratica”, come vorremmo essere; “come se” possedessimo le qualità e avessimo gli stati d’animo positivi che ci spingerebbero naturalmente ad agire nel modo giusto. (Tecnica dell'agire 'come se')

Questo è molto, e indica l’importanza e il valore di questa tecnica. Ma vi è di più: usando questa tecnica non solo agiamo come vogliamo, ma cambia anche lo stato emotivo. A poco a poco, e qualche volta rapidamente, anche lo stato emotivo segue, si adegua e si intona all’atteggiamento interno e al comportamento esterno. Ciò è basato su un’importante legge psicologica: “Gli atteggiamenti fisici e gli atti esterni suscitano le idee, le immagini e gli stati d’animo ad essi corrispondenti”. Su questa legge, si basa il comportamento di molti che la utilizzano inconsciamente per ottenere gli effetti desiderati. Molti hanno trovato ad esempio che il fischiettare giova a farsi coraggio quando si passa per un luogo solitario, di notte; altri fanno la voce grossa e assumono un atteggiamento esterno spavaldo perché hanno constatato che questo li aiuta a vincere la propria timidezza e a divenire risoluti. È noto e usato il metodo di cantare o di far cantare per predisporre all’azione: è stato ed è usato molto anche nell’esercito. Ricordiamo “canta che ti passa”. (Tecnica dell'agire 'come se')

L’agire “come se” si avesse un sentimento senza averlo, sarebbe ipocrisia quando non si volesse sinceramente averlo, ma si agisse in modo contrario soltanto per calcolo, per fini egoistici: ad esempio, se qualcuno agisse come se amasse una donna senza amarla per indurla a sposarlo per avidità della sua dote; o se qualcuno dimostrasse simpatia e amicizia verso un altro con lo scopo di ingannarlo, di imbrogliarlo. Anche qui, come in tanti casi, tutto dipende dal movente: se noi desideriamo vivamente, se ci proponiamo di essere benevoli, comprensivi e di comportarci in tal modo verso una persona per cui proviamo un’istintiva antipatia, questa non è finzione: è invece il modo per eliminare realmente l’antipatia che noi non vorremmo avere. (Tecnica dell'agire 'come se')
