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    citazioni di Assagioli su ‘alimentazione’



ALIMENTAZIONE
Lezioni della vita emotiva - Nutrizione - Sua importanza. Quantità. Tutto dipende da come e quanto si assimila, e dalla costituzione (mangiatori magri e digiunatori grassi!) - Modo di mangiare. Fletcher - elemento di vero nel suo metodo. Ricordare che non è il cibo che vivifica noi, ma noi dobbiamo vivificare il cibo. Importanza dell’atteggiamento psichico (Secrezione psichica). Bisogna mangiar volentieri - deve essere sano godimento. Non avidità animale. Qualità. Preferibile vegetarianesimo - ma non darei importanza eccessiva. Anche qui ritornare gradatamente dall’artificialità alla sana natura. Abolire droghe, complicazioni culinarie - abbondare nelle frutta (Vitamine)

Vita quotidiana - Mangiar adagio e masticar bene. Rilasciamento. Riposo/Divago voluti (Payot, p. 173). Evitare movimenti incerti, indecisi. Vedi Payot, p. 144. Utilizzazione ritagli di tempo, id. p. 145 e segg.
Valore igienico e curativo dello stato d’animo nel quale mangiamo o dell’apprezzamento del cibo. Vedi Agni Yoga. Consigliare Benedizione del cibo. “Questo cibo...

Analogy with food. Images and other impressions are mental foods. We must feed daily psychological organism! Healthy food. Variety and repetition in menus! Time for digestion and assimilation. Applications in psychotherapy and education (develop). ID 10635
Occorre invece leggere lentamente, con attenzione, segnando i brani e le frasi che vi interessano, copiando quelli che più vi colpiscono e vi sembrano particolarmente adatti al vostro caso. Dovete poi rileggere più volte i brani segnati o copiati lasciandoli penetrare profondamente in voi, assimilandoli vitalmente. (lettura = cibo dell’anima).
Il dovere della gioia - 4. Come si coltiva la gioia. a. Coltivare la Visione. Evocare la Gloria futura, individuale e collettiva. b. Meditazione. Vedi “Rivista sulla gioia”. c. Letture. Influssi esterni. Affermazioni. Arte (scelta) d. Natura, apprezzamento di cibo e di tutti i “doni di Dio”. Gratitudine e. “Agire come se” f. Dar gioia g. - Dovere e necessità per sé - Dovere verso gli altri.

A tavola un esercizio altrettanto utile alla volontà quanto alla salute è quello di frenare l’impulso a mangiare affrettatamente continuando a pensare ai nostri affari, obbligandoci invece a masticare bene il cibo, ad assaporarlo con sano edonismo, rilassando e riposando la mente. E non meno utile sarà l’atto di inibizione con il quale ci asterremo da un cibo appetitoso, ma che sappiamo essere controindicato per la nostra salute. (L’educazione della volontà)
Il cibo di un uomo è il veleno di un altro; la dieta è una cosa molto individuale. Non date troppa importanza alla dieta. In generale ogni dieta variata va bene; il corpo trasforma il cibo. (1972-08-07 Domande e risposte)
Il nostro più stretto, più intimo rapporto con gli altri regni della natura, viene formato usandoli come cibo. In questo modo essi ci rendono un servizio per cui dobbiamo essere loro grati. Da parte nostra noi li trasmutiamo assimilandoli nel nostro corpo. Questo è alla base dell’antico uso o rituale di benedire il cibo. Oggi, generalmente, si ingerisce il cibo in fretta senza pensarvi. Invece mangiare e bere con gratitudine e apprezzamento sarebbe di beneficio anche a noi. (La benedizione - sua natura e suoi metodi)

Un esempio semplicissimo riguarda il cibo. Certi amano così tanto il cibo che diventano degli ingordi e ne sono ossessionati. Al contrario, ci sono quelli disinteressati al cibo, che a volte si sottopongono a regimi strettissimi perché credono in una certa dieta, e ne sono a loro volta ossessionati. Invece il cibo è una cosa in sé perfettamente naturale e necessaria, ma non al punto da attribuirgli una particolare importanza. Si può apprezzare il proprio cibo, gustarlo, godersi un buon frutto o qualsiasi altra cosa, ma solo nel suo ristretto ambito. Dopo un pasto lo si dimentichi e si passi a qualcos’altro. Capisce? Il cibo è buono e naturale finché non assume un’importanza eccessiva. Guardi quanta gente si rovina la salute e si accorcia la vita indulgendo ai piaceri del gusto. Lo sbaglio non sta nel cibo in sé e nemmeno nel piacere del cibo; è nell’attaccamento al piacere del cibo, nella sua brama. (Conversazione di Diane Freund con Roberto Assagioli)

