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citazioni di Assagioli su ‘allenamento in psicosintesi’



ALLENAMENTO IN PSICOSINTESI

Adattiamo la psicosintesi alla vita e non la vita alla psicosintesi.
L’aforisma “Primum vivere deinde philosophari” che si ripete spesso in senso scherzoso, esprime in realtà una verità profonda. Prima deve venire la vita, cioè l’esperienza, il sentire, il contatto vivente con la realtà, l’impressione del subcosciente; poi la riflessione, la consapevolezza, l’elaborazione e sistemazione razionale dell’esperienza fatta. ID 21152
Ogni psicosintesi richiede una prima fase psicoanalitica, un esame delle caratteristiche psicologiche e... psicopatologiche, e la loro interpretazione dal punto di vista psicodinamico.

Gli esercizi e gli allenamenti sono una parte importante del nostro programma, anzi sotto un certo aspetto si può considerare la più importante. [Yoga psicologico – Lezione VIII 1968]

Gruppo Psicoterapico - Riunione dell’11-2-33 - Il nostro Gruppo Psicoterapico è un gruppo di lavoro. Non si tratta di lezioni, si tratta di orientamenti, di indicazioni, di incitamenti perché lavorino da sé. Del resto il miglior modo di imparare non è quello di ascoltare lezioni conferenze, ma di lavorare da sé. Quello che si fa da sé per esperienza propria, ha più valore di qualunque teoria. Questo è un gruppo di lavoro, nel quale si dànno gli orientamenti necessari perché chi ha buona volontà possa fare.

La sola efficienza, senza un corrispondente sviluppo etico-spirituale, senza retti moventi, senza lo sviluppo dell’amore e dello spirito di servizio, è pericolosa non solo per gli altri, ma anche per chi la consegue. Infatti se egli ne fa uso egoistico, separativo, ne fa strumento di prepotenza, di sopraffazione, suscita contro di sé reazioni che lo colpiranno e travolgeranno. Sviluppare. Si può dire bensì che per dominare le forze esistenti occorre risvegliare e usare energie superiori, ma queste sono le energie dell’Anima, e devono venir usate con consapevolezza, saggezza e disciplina dall’Io, dal Centro di coscienza, dalla risvegliatasi Anima nella personalità. ID 21450

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

Ψς techniques - The fundamental activity: training. Its universal application at all levels.

È possibile dirigere e trasformare i nostri stati d’animo, e bisogna decidersi a farlo.

Quando ci si rende conto di quanto ogni essere umano sia complesso, multiforme, contradditorio, quanto sia un insieme di elementi diversi e contrastanti (cominciando da ognuno di noi!), allora si diventa comprensivi e tolleranti.

The second example on this paper contains a complete misunderstanding of the situation. Disidentifying from the body doesn’t mean to kill the body or to neglect the body at all. We have to live at both levels. Complete immanence at all levels, and transcendence, and the complete synthesis of the two. Therefore before everything of disidentifying from the superconscious, one must have the full experience of it. You cannot disidentify from something which you do not know.
Il metodo centrale, e in certo senso preliminare, per attuare la psicosintesi è lo sviluppo e l’uso appropriato della volontà. Si deve riconoscere la posizione centrale e la funzione importante che ha la volontà, questa Cenerentola della psicologia moderna. Infatti anche le azioni più semplici e gli esercizi psicologici elementari richiedono l’uso della volontà. Ma quegli esercizi, a loro volta, servono anche ad allenare e rafforzare la volontà stessa.

La volontà, come ogni altra funzione della personalità, può essere sistematicamente sviluppata e rafforzata, e se è debole può essere allenata da un esercizio regolare, nella stessa maniera in cui i muscoli sono sviluppati dalla ginnastica. Se una persona incomincia con una volontà debole, può, col semplice miracolo della ipercompensazione, sviluppare una forza di volontà maggiore del normale. Ognuno ha abbastanza volontà per incominciare il processo e per svilupparne di più.
Per i sentimenti e le qualità spirituali l’allenamento attivo non serve.

Principi generali - II. “Educare” gli elementi rimasti “infantili”, repressi, atrofici. Quanto c’è di infantile in noi! 1. Togliere repressioni e condanne. Rendersi conto perché sono rimasti così... 2. Portarli “alla luce” della coscienza, indurli a manifestarsi, “lasciarli parlare”. 3. Educarli con amorevolezza, persuaderli, incoraggiarli, disciplinarli. Parlar loro come si farebbe con bambini, sono sub-personalità... - Psicosintesi - Scoperta delle parti represse e atrofiche, ciò che Jung chiama “anima” ** e loro ““educazione”. Vedi Jung, Beziehungen…, p. 136... import. - tenerne molto conto - ** per la donna “animus” (composto di “Meinungen” [opinioni] e presupposti. Vedi p. 150... - ID 21459

Gli esercizi, per ottenere risultati soddisfacenti, devono essere ripetuti spesso e per molto tempo. Tali risultati sono tanto importanti, e talvolta sorprendenti, che vale la pena di dedicare ad essi molto tempo ed energie. Essi possono produrre quei miracoli dell’allenamento che ottengono coloro i quali hanno la volontà e la persistenza di dedicarvisi nei modi e per il tempo occorrenti. Come fanno quelli che si propongono di acquistare delle speciali abilità in qualsiasi campo: fisico, pratico, artistico, intellettuale.

L’allenamento in psicosintesi non può mai essere considerato finito. Ad un certo punto l’eteroallenamento deve cedere il posto all’autoallenamento. L’autoallenamento psicosintetico non dovrebbe mai essere considerato completo perché la psicosintesi è un sistema aperto. Non si può quindi, mai parlare di fine, ma di tappe temporanee successive.

Questo rientra nella prassi di tutti gli allenamenti. Si incomincia con un insegnante, con una guida. Poi via via si fa sempre più da sé, finché si arriva a fare completamente da sé.

Ebbene, cambiamenti, sviluppi, acquisizioni di capacità e qualità non minori, si possono ottenere nel campo psicologico e in quello spirituale; anche in questi l’esercizio ripetuto, l’allenamento persistente possono produrre risultati sorprendenti in apparenza miracolosi. Quando in una civiltà meno ossessionata dall’acquisto dei beni materiali l’importanza e il valore di quelle conquiste saranno riconosciuti come e quanto meritano, le tecniche psicologiche costituiranno una parte importante dell’educazione, e il loro uso sarà continuato per tutta la vita.

La vita è una vera e propria scuola di “iniziazione”. Ogni fatto, ogni avvenimento esterno o interno sono esercizi, o compiti, o prove (test), esami.

La Psicosintesi - pur essendo facilitata dall’aiuto altrui - può esser fatta da sé e su di sé, dopo un’adeguata preparazione, da chiunque voglia veramente attuarla.
L’auto-psicosintesi può essere guidata in una psicosintesi didattica, ma quando non si ha la forza di farla, questa può essere anche fatta da ciascuno per conto proprio: è più difficile, ma forse ancora più utile.
Naturalmente, la sua attuazione [dell’auto-psicosintesi] può venir molto facilitata dall’aiuto di un competente, ma non è necessario; anzi, si può fare un’esperienza più profonda e conseguire risultati più saldi e sicuri facendo da sé; anche gli errori possono essere molto istruttivi!
Psychosynthesis - Personal psychosynthesis - Necessity and value of the “personalistic” stage. Only as a conscious personality can a living and fruitful relation with the Supernormal be established. Refer to: 1) Baudouin - Découverte de la personne 2) Buber - Between Man and Man (pag. 110 e 115 passim)

Psychosynthesis - technique Plan of action - Levels of psychosynthesis - Great importance of finding the highest possible level of integration for each person.

Psicosintesi: Compos sui.
Psychosynthesis means: Everything (including everybody and one-self!): - in the right proportions - in its right place (esoterically) - at its right time - at the right distance - with the right connections (and inter-connections).
Daily life is a constant testing and training.

Prefatory note - How to study these lessons. Heard understanding not sufficient. Vital assimilation needed. Read slowly, let sink, feel, apply to one self - Put series of questions.

Psicosintesi - Allenamento, Sviluppo, dominio della personalità, insomma tutti i compiti psicosintetici vanno fatti: 1) Come “gioco”, con atteggiamento “sportivo” (“gare” con se stessi e con altri ...) 2) Come “rito”, come   sacerdozio”, come partecipazione al Piano Divino - collaborazione con Dio, col Logos, come atto di amore a Lui e ai nostri fratelli maggiori, uguali e minori. Ciò trasfigura la vita - sviluppare 3) Sintesi di “gioco”, “rito” - la vita come “sacra rappresentazione” (Bauhnenweifestspiel), “Giochi sacri” di Grecia “Misteri” Orfici ed Eleusini. Consacrazione e benedizione di ogni cosa e di ogni attività (cibo - abluzioni - vestirsi -  denaro ecc.) vedi: Evola - A. [...]

Psicosintesi - Energia spirituale che essa richiede. - Keyserling Wiedergeburt, 255

Psicosintesi - Espressioni psicosintetiche: Esser composto - Non scomporsi - Ricomporsi - Essere - Restare “a posto”. Anche: Disposizione – Esposizione (non imposizione!)

Psychology helps us to the fundamental recognition that in each individual (including oneself!) and in each group there exist both the worst and the best and that the only way to evoke the best in others is that of using and offering the best in ourselves.

Vi è una prima distinzione, tre principali livelli del nostro essere: inconscio inferiore, medio e superiore, dai quali partono continui influssi, o correnti di energie, nel campo della coscienza, che si può considerare come il campo di battaglia fra tutti questi influssi di diversa natura, origine e valore. Al centro della coscienza c’è l’Io cosciente, che generalmente è sommerso da questi contenuti e si identifica via via con l’uno o con l’altro; quindi non ha stabilità, non ha coerenza, non ha pace. Nei casi migliori, all’Io arrivano anche gli influssi del Sé spirituale, il che da un lato è un aiuto, ma dall’altro è anche una complicazione, in quanto l’afflusso delle energie spirituali crea nuovi problemi e conflitti.
Psicosintesi - Gentilezza e nobiltà quale concerto, armonia, sintesi di tutte le virtù: Matelda. Vedi Convivio Tr III. e IV. - Platone: la perfezione è “musicale”.
Psicosintesi - Insistere che la Psicosintesi non deve essere statica, ma dinamica, un equilibrio instabile - o meglio essere la base di sempre più ampie e più alte integrazioni. Vedi Keyserling, America set free, p. 545-547

Psychosynthesis - The achievement of Psychosynthesis brings joy and bliss. Each step, each partial realization of psychosynthesis, each balancing of opposites, each finding and functioning of a unifying centre, arouses joy - also a sense of power, of mastery, of security. Develop

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.

In generale si può dire che nello svolgere una funzione è opportuno da principio dedicare ad essa la massima attenzione, un grande impegno per imparare ad esercitarla bene. Poi, con il crescente esercizio, ciò non occorre più e si può svolgerla con sempre minore “partecipazione”, soprattutto emotiva, e allo stesso tempo sempre meglio. Questo corrisponde a quello che avviene agli attori via via che ripetono le recite della stessa commedia o dramma. Un altro metodo utilissimo è quello della preparazione all’azione mediante l’esercizio dell’“allenamento immaginativo”.

Il Sé è l’autore. L’Io, l’ego personale è il regista. I vari “ruoli” parti “funzioni” sono recitati dalle varie sub-personalità che sono gli attori. Compiti del regista: 1. Interpretar bene l’intenzione dell’Autore (significato della “commedia”, fedeltà) 2. Insegnare alle subpersonalità a recitar bene le loro parti singole (allenamento prove) 3. Insegnar loro a recitare “d’accordo”, ciascuna “a suo tempo” e con “affiatamento”. 4. Dirigere la rappresentazione, “metter in scena”.

Tutto ciò può e deve esser “trasferito” anche sul piano interpersonale e di gruppo (esteso). Ogni individuo recita la sua “parte” nella rappresentazione generale, nella scena nel “teatro del mondo”. ID 12186

Vi sono poi i rapporti fra il regista e gli attori. Qui il successo dipende dall’abilità e dall’autorità del regista, dalla sua volontà, dalla sua capacità di dirigere, di insegnare. Suoi compiti sono: l’allenamento dei singoli attori, la loro azione combinata, poi la “messa in scena” della commedia. Nella vita ciò significa sviluppare, allenare, armonizzare e far cooperare fra loro le nostre varie subpersonalità.
Raramente la subpersonalità arriva ad essere coerente e organica; generalmente resta incompleta, immatura, inadeguata all’arduo compito che dovrebbe svolgere. Talvolta invece assume un “posto psicologico” eccessivo, tale da tendere ad assorbire l’intera personalità.

Le sub-personalità non rimangono chiuse in loro stesse, ma agiscono continuamente l’una sull’altra, si alleano, litigano fra di loro, è un continuo interagire. Ammettere l’animo molteplice non significa affermare l’esistenza di parti statiche, l’una accanto all’altra coartate. Esse agiscono e reagiscono continuamente fra di loro. È la drammaticità della vita umana, dove il desiderio di guadagno, ad esempio, lotta con la pigrizia, il desiderio sessuale con la paura della malattia, in un continuo azzuffarsi di sub-personalità. Basta pensare a come passeremo la serata e ci sono subito quattro o cinque parti che si scontrano per imporre il loro punto di vista e magari se si alleano contro una terza. Per questo ci vuole l’Io vigile, l’Io regista che le domini.

Da ciò si possono trarre importanti deduzioni pratiche. La prima è che occorre innanzitutto proporsi di attuare la propria psicosintesi o, più realisticamente, una certa misura di dominio e di regolazione delle proprie tendenze contrastanti e dei propri personaggi interni. Evidentemente se ci sono dei conflitti, delle subpersonalità contrastanti in noi, non ci può essere armonia con un’altra persona. Infatti la nostra subpersonalità A può essere in armonia col coniuge, ma la subpersonalità B è invece in contrasto. E lo stesso può avvenire nell’altro.

Scritti di Psicosintesi - (libri - opuscoli - dispense ...) sono strumenti, utensili da usare nel laboratorio di Psicosintesi (esercizi interni e esercizi esterni nella vita famigliare e sociale). 1. Prima lettura informativa, prendendo nota di ciò che potrà servire 2. Approfondimento 3. Applicazione 4. Tener nota dei risultati.
Solution - Inner with inclusiveness, universality, in-dipendence - Outer concentration attention - painstaking training and perfecting - Analogy: a good actor who studies carefully and temporarily put his life into his role he plays, into the characters which he “represents” - but remains ever himself - ever conscious of not being those characters - of having his own independent life!

Training of the Organs of Actions - Voice-Elocution - Practice right intonation and emission of the voice. Right pitch - Low voice - retroactive psychological effect.
Training of the Organ of Action: 1. Write in a slow, relaxed, careful manner shaping every letter regularly 2. Imitate the way of writing corresponding to the qualities to be developed.
21-III-23 - Arte di vivere - L’importante non è “che cosa” uno fa ma “come” uno fa qualsiasi cosa, come recita la propria parte. E questo in due sensi: 1) Primo, ed essenziale, con che animo, con che movente, da che “punto”, da qual livello interiore ... 2) Con quale efficienza, potere, perfezione - Il primo riguarda la coscienza, il Sé; il secondo lo sviluppo e il dominio dei veicoli di espressione.

Legge - Le cose non riescono mai (o quasi) al primo tentativo, ma solo al secondo, o al terzo ... Perciò non fermarsi al primo; riprovare. (È una “prova” della nostra persistenza e del nostro volere) - 26-XII-44
Arte di vivere - 1. Creare l’armonia in noi (plasmare la statua interiore) 2. Creare l’armonia fra noi e tutto e tutti (l’universo) - 3. Rinnovarla continuamente attraverso il mutare e l’evolversi della vita ... 1. Ogni cosa ed ogni essere ha il suo posto. - 2. Noi diveniamo consapevoli di ciò (Fede) - 3. Noi scopriamo qual è il nostro posto, la nostra funzione (saggezza) - L’arte più completa è quella di ((plasmare il nostro Essere)).

Il “doppio risveglio” - Esporlo vividamente - svilupparlo - farlo comprendere con esempi - incitare ad usarlo. Far realizzar bene la differenza fra coscienza ordinaria (che è “sognante”) e la coscienza spirituale, la vera “veglia” - Ricordarlo sempre e svegliarci davvero ogni mattina! Se, per varie ragioni, non ci riusciamo bene, almeno saperlo, accorgersene! (Come quando si sogna sapendo di sognare! ). I metodi per farlo sono vari secondo i tipi ed anche le condizioni individuali: 1. Gioia. 2. Arte (musica - V. Pitagora) (immagini ...poesia?). 3. Invocazione – preghiera. 4. Affermazioni. 5. Azione (... ginnastica fatte con intenzione - come simbolo). 6. Stimolazione intellettuale: studio. 7. Sentimento - Amore - Love – Gratitudine. Ritengo i metodi indiretti più facile dei diretti - ma è bene far esperimenti.

Lezione delle case moderne (ove si sente tutto): 1) Obbligano ad acquistare la preziosa e necessaria facoltà di “astrazione” dagli stimoli esterni e di concentrazione nel proprio compito. Non è tanto difficile, se ci alleniamo. Molti uomini del mondo sanno farlo: giornalisti - es. di Scarfoglio. Perché accettare di esser da meno di loro?! - Citar versi in fine di: Ai piedi del Maestro 2) Obbligano a disciplinarci nel parlare - a regolare e moderare la voce - Ottimo yoga! - Il moderare la voce fornisce l’autodominio e la vigilanza anche su quello che si dice, oltre che sul modo di dirlo. Sviluppare

I. Studio di sé: Temperamenti e caratteri - Tipi psicologici - Caratteristiche personali (ereditarie, dovute all’ambiente, alle esperienze fatte). Nota individuale. Compito, missione di lavoro dell’incarnazione. Contrasti e conflitti subconsci. Complessi. II. Contrizione. Vera umiltà. III. Propositi di miglioramento di sé; programma generale e particolare di lavoro interiore. IV. Ricerca e abolizione delle repressioni, delle paure, delle inibizioni (autocritica, complesso d’inferiorità, falsa umiltà, paura d. opinione altrui, asservimenti ai pregiudizi e alle forme... V. Controllo. Vigilanza. VI. Trasformazione e sublimazione delle energie psichiche. VII. Comunione con lo Spirito: Preghiera - Invocazione - Dedizione: “Sia fatta la tua volontà” - Ascolto - Silenzio della mente e delle emozioni. Ispirazione - Sviluppo dell’intuizione - Discriminazione fra vere intuizioni e altre “impressioni” -  Appello alle energie profonde - Sviluppo e sublimazione dell’amore - Conoscenza profonda del mondo e della vita. VIII. L’uso delle energie spirituali - Incarnare lo Spirito - Vivere l’ideale - Spiritualizzare la vita quotidiana - Dar senso e intenzione spirituale ai doveri e compiti ordinari - La vita ordinaria come Yoga e iniziazione. Esempi: IX. Lavoro interiore con altri - Direzione spirituale - Cooperazione - Aiuto reciproco - Gruppi di lavoro meditazione - Esercizi spirituali - Comprensione e aiuto - Irradiazione agli altri - Aiuto collettivo ed aiuto individuale - Aiuto morale e spirituale - Insegnamento - Esempio - Irradiazione silenziosa spontanea e voluta. Aiuti esterni: Letture - Lavoro di gruppo - Istruttori - “Ritiri” - ID 1273

Considerare la propria personalità come materia da plasmare, come lo scultore considera la creta. Plasmare la propria anima, essere artefici di sé.

Mio compito principale: Insegnare l’interiorità. Mostrare il valore e la necessità del “silenzio” e della comunione col Dio Interiore. Indicare i metodi per giungervi. Incitare e aiutare a praticarli. E prima di tutto: dare l’esempio!

Break the apparently “closed” circles - they are self-made, they are an illusion. Break the artificial “vicious” circles - Break barriers! There is always a “way up”! Life is not circular but proceeds in a spiral way.
Psychosynthesis Techniques - Indirect suggestion. Use of images, Mottos, etc. Change every week the mottos and images hang on the walls or out on the desk- Do it every Sunday with a little ceremony. Reasons.
Psychosynthesis techniques - “becoming one’s own parent”!
Tecniche – “Sfogo” – Lamentela. Costituiscono una eliminazione, una “defecazione psichica”! “Valvola di sicurezza”. “Scarica”. “Jus murmurandi”!

Psychosynthesis: techniques - Sviluppo delle qualità deficienti. È faticoso, penoso. È andar “contro corrente”. Rabbiosa opposizione. Ostinata resistenza. Subdolo e abile ostruzionismo della personalità!!! Scuse, evasioni .... vedi Jung, Keyserling (inerzia, pigrizia) (“Reader’s Digest”)

Psicosintesi - Metodi pratici - Scelta di eliminazione degli elementi. Non tutto ciò che troviamo in noi va conservato e sintetizzato. Molti elementi possono e devono essere eliminati. Sono i numerosi elementi non veramente nostri, assorbiti dall’ambiente, innumerevoli suggestioni - “immagini”, “fantasmi”, ecc. Valore di sana psicanalisi - quegli elementi vengono dissolti o scacciati.

Studio di sé - Per conoscere i propri difetti [e le proprie qualità] chiederne liste a persone di famiglia e ad amici [e confrontare con quelle fatte da noi stessi].
Metodo usato da Edna Kruse.

Differenza essenziale fra Discriminazione e Critica. - La prima è impersonale, comprensiva. La seconda è personale, aggressiva. Metodo spirituale: Vincere col bene il male.
Olimpiadi dello Spirito - Atteggiamento: Giochi olimpici. Spirito sportivo. “Dilettanti” (non “professionisti” = motivo non di guadagno). Liberamente scelti per “diletto”, con piacere, gioiosamente.

Olimpiadi dello Spirito - Yoga. Emulazione con gli sportivi nell’autodisciplina (“ascetica”) - allenamento - volontà - persistenza - sforzo - tensione, Gare... con se stessi! Lotta contro mali sociali (Volontà-di-Bene). Emulazione nel Bene. Cooperazione in gruppo. (Group Endeavor, Unanimity, Simultaneity). Dominio del corpo fisico (e dei veicoli personali), emotivo e mentale. Dominio dell’intera personalità. Spirito di sacrificio. Preparazione durante anni. One-pointedness. Striving. Strenuousness. Entusiasmo. Vergogna, indignazione verso noi stessi, riconoscendo quanto siamo inferiori agli sportivi in tutto ciò!!
Quando dobbiamo esporci a impressioni sfavorevoli dobbiamo farlo stando ben vigili e desti affinché quell’azione sia minima, e poi neutralizzare quelle impressioni con affermazioni risolute, col suscitare per mezzo di esercizio, con l’esporci a impressioni esterne antagoniste a quelle, favorevoli. È una specie di disinfezione psichica che dovremmo fare con la stessa attenzione con cui facciamo quella fisica quando abbiamo toccato oggetti infetti.

Attuare ciascuno di loro la propria psicosintesi spirituale. Base: Psicanalisi e psicosintesi. Corso Istituto sulla psicosintesi. Rivolgano domande scritte. Relazione di quanto tentano di fare. Poi esperienze, dubbi, difficoltà, successi, ecc. Risponderò nelle riunioni.

Psychosynthesis. Spiritual Psychosynthesis. The crisis. The value of temporary inefficient transitional beings and structures. G. Heard, The source of civilisation, p. 69. Quote the danger of efficiency and success, p. 74-76

Trovare il tempo per il lavoro spirituale. Monito energico e salutare di A. Curtis: vedi Meditation and Health, p. 294. Per non dar tempo al raccoglimento e all’“ascolto” si commettono errori che ne fanno perdere assai di più. Sviluppare

Application. “If I miss one day’s practice, I know it; if I miss two day’s practice, my intimate friends know it; if I miss three day’s practice, all the world knows it.” Jan Kubelik. Apply this: - to the occult Exercise - to my Meditation - to writing.
Compiere. “Mille débuts ne valent pas une fin; ni mille projects une oeuvre”. - “Commence, c’est bien; poursuis, c’est mieux; achève, c’est ce qu’il faut”.  H.F. Amiel

Decisive action carried forward and persisted in for the needed period of time.
Sana autocritica, meglio che critica altrui! Sana autocritica non è “rabbiosa autodenigrazione”. É visione impersonale, serena, saggia, che ha effetti costruttivi, che mostra la via e i modi per eliminare il difetto rivelato.

Si tratta di eliminare l’estroversione, la tendenza a fare, ad agire. Introversione. Raccoglimento. Contemplazione. Essere. Ricevere. Atteggiamento recettivo. Aprirsi, accogliere. Passività diretta e sorvegliata.

II. Rispondere al Questionario III. Fare esercizi. Segnar risultati. Far resoconti IV. Rivolgere domande V. Sceglier campo specifico secondo i propri interessi, attitudini e ... bisogni. Ad es. la volontà nella: - autopsicosintesi - nell’educazione - nella psicoterapia - nei rapporti umani (Psicosintesi interindividuale e soc.).
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...
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!!

Psychosynthesis - Psychodynamics - Techn.. Utilizzazione delle energie. Utilizzare la enorme somma di energie emotive non usate. Dirigerle. 1. Dar ad esse uno scopo, una meta. Evocare e proporre immagini che le attirino, le rendano creative (un Ideale) e 2. Indicare metodi, tecniche, programmi d’azione per i vari stadi dell’attuazione.

Psychosynthesis Techniques - General. Elimination of “emotional short-circuits”. Too intense desire to attain an aim creates a block, a short-circuit or an “inducted current” in the opposite direction. Therefore: a certain amount of “detachment”. Elimination of:  - fair of failing - impatience - emotional “tenseness” and neuro-muscolar - (Cfr. playing golf, piano, etc.) singing.
I. Che cosa fare? (scelta) II. Come fare. Disposizione interna. “Animo”. Significato e valore simbolico che hanno attività materiali o che si possono dare, attribuire ad esse (esempi). “Lavori domestici”.
Volontà - “Servire Dio con i cattivi istinti”. Alleati utili, in un certo senso necessari (non si possono sopprimere, perciò conviene utilizzarli), ma pericolosi! Occorre “tenerli ben in mano”, sub-ordinarli, regolarne le “dosi”, dirigerne l’uso. Usarli l’uno contro l’altro! Ad es. ambizione contro pigrizia. ecc.

Lo stesso lavoro può esser fatto: - rabbiosamente - con calma, serenità e pazienza - con fervore e gioia (partecipazione ad una creazione (Cattedrale). Ciò dipende dalla nostra volontà, intenzione, scopo, valore. Atteggiamento interno, è una libera scelta.

Esercizi di volontà come sport. Di atteggiamento sportivo. Sport interiore. Renderli interessanti. Mettere in essi impegno e interesse sportivo. Creare emulazione, gare, ecc.

Esercizi di volontà - Momento più favorevole: la mattina appena svegliati, dopo spugnatura e ginnastica, prima di vestirsi, mangiare e fare qualsiasi cosa pratica.

Inizio. Esercizi - 1) Esercizi inutili - Utilità degli esercizi “inutili”. Cit. James e Boyd Barrett. Esempi. (cit. Boyd Barrett). La “scoperta” della propria volontà, il senso di volere. Gioia e “spinta”. Aumento graduale di difficoltà. “Stile”. Atteggiamento sportivo. Lista di esercizi “inutili”, graduata.

Pratica della buona volontà. Richiede: Eliminazione o dominio delle reazioni emotive: 1. Impietosimento di sé --> Risentimento-amarezza Invidia, Gelosia. Sono veleni psichici, per noi e per gli altri 2. Eliminazione delle reazioni mentali: Criticismo personale. Buona Volontà non vuol dire debolezza, passività, condiscendenza eccessiva. Atteggiamento costruttivo, sanamente pratico, di “superamento”. L’uomo pratico non si arrabbia o deprime di fronte alle difficoltà, ma si domanda: come posso superarle? e tenta e ritenta instancabilmente. (Ehrlich, Edison). Portar ciò: 1. Nella vita interiore. Ad ogni “prova” o avversità: “Che cosa ci costruisco sopra?” “Qual bene ne traggo?”. Vita come scuola e palestra.

Perdono - non con “superiorità”. Siamo tutti “peccatori”. Veniam damus petimusque vicissim.
Cultura della Potenza - Mezzi fisici: Ginnastica, fatta con intenzione, attenzione, concentrazione, “stile”. Associare movimenti fisici ad affermazioni di Potenza.

Power of the Will - Its physical symbol and demonstration: To move the right arm in a dynamic manner, with the hand closed as if holding a sword.

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

Volontà - Esercizio di volontà nello scrivere: scrivere lentamente, deliberatamente - scrivere con tratti fermi, regolari, decisi, controllati, uguali, continui. 10-XII-1925

Vita quotidiana - Mangiar adagio e masticar bene. Rilasciamento. Riposo/Divago voluti (Payot, p. 173). Evitare movimenti incerti, indecisi. Vedi Payot, p. 144. Utilizzazione ritagli di tempo, id. p. 145 e segg.

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

Inibizione - “Arricchire e temprare l’essere interiore con continue rinunce”. Evola, L’Uomo come Potenza, p. 176

Will. Inhibition - “What we call the voluntary control of behaviour lies to an important degree in regulation of delay in responding; in other words it lies in timing”. W. Johnson, People in Quandaries, p. 228 [Cfr. Time and Will] [T]

Uscire dall’egoismo e dall’egocentrismo che limita, accieca, separa. Pensare alle altrui sofferenze. Voler comprendere gli altri, mettersi dal loro punto di vista. Sfrondare e ridurre al minimo/nocciolo le ragioni di dissenso. Scoprire terreno comune. Amare. Ciò non implica debolezza (sviluppare).
Volontà buona. II. Metodi per educarla: 1) Comprensione e amore per gli altri: allargamento della sfera: famiglia, gruppo, nazione, umanità. 2) Limitazione e trasformazione della lotta. L’arma dell’amore. 3) Realizzazione del nostro posto nell’universo 4) Adesione alla legge di evoluzione e alla volontà cosmica.  Senso del divenire cosmico, del progresso, dell’anelito, del fine misterioso cui tende l’universo, intuizione di una Volontà cosmica e adesione ad essa, dedizione ad essa in armonia con l’infinito.

Mezzi per render buona la nostra volontà: 1) Meditare sul valore della bontà svolgendo gli accenni or ora fatti, assimilandoli vitalmente 2) Fare autosuggestione e in generale usare tutti i mezzi insegnati nella Volontà sapiente 3) Coltivare i sentimenti superiori: reverenza, ammirazione, simpatia umana, amore spirituale.
Volontà buona - Suscitare i sentimenti superiori, coltivare il lato devozionale, il senso del rispetto, della reverenza, della devozione sì deficienti nell’uomo moderno, che lo completano modificandone l’eccessivo intellettualismo, orgoglio, aridità, durezza, “volontarismo”.

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.

Volontà buona - Non imporre la propria volontà neppure a fin di bene. Errori e mali che ne derivano: o si provocano ribellioni, o si fanno dei rammolliti, incapaci di guidarsi da sé. Vedi “Unity”, Aug. 1923, p. 142 (buono)

La volontà buona può e deve valersi per attuare i suoi fini di bene di tutti i metodi già esposti, nella I e II parte. Deve soprattutto coltivare e sviluppare sentimenti superiori, alimentarsi di ogni istinto, impulso, passione trasformandoli e purificandoli. Deve diventare essa stessa un istinto, una passione, la passione dominante della nostra vita. Bisogna arrivare ad aver fame e sete di giustizia, di - Citare Paragone dell’alba. Eymieu, 268

Volontà - Combattere ed eliminare il compatimento, la pietà di sé, la tendenza a lamentarci con gli altri, a cercar di suscitar compassione. Essere più forti, virili con noi stessi. Un sano stoicismo, un senso maggiore di dignità.

Esercizi di volontà - Richiamo ogni ora.

Esercizi pedagogici. Will - Prontezza di decisione. Esporre una situazione complicata, in cui il pro e il contro quasi si equilibrano e chiedere che prendano al più presto la soluzione migliore, segnandola. Notare il tempo impiegato e valutare la soluzione. Poi farla motivare.

Educazione della volontà: Scrivere - Diario. Utilità di scrivere, di segnare il proprio lavoro interiore. Vedi Brianza, L’abulia moderna, p. 230 e segg.

Will - Training - Techn. 1. Saving energy for the training of the will 2. Super-effort 3. Making constantly small efforts 4. Constant struggle 5. Striving towards inner unification (psychosynthesis). Ouspensky, The Fourth Way, 251-253

Psychosynthesis Technique - Will. “Ta force volitive n’est pas égale en tout temps, mais si, dans les périodes de vigueur, tu te crées des gardiens à tes forces [talismans] alors, quand viendront les moments de faiblesse, tu verras de vrais “prodiges” s’accomplir en toi... Chaque object quelconque que tu aimes à employer ou qui se trouve journellement sous tes yeux, peut devenir le porteur et le vivificateur de tes forces volitives, et tu sera alors capable, aux heures où tu te sentiras insuffisamment élevé, de “dégager” de ces gardiens, que tu seras… ».
Will - Need of repetition, reiteration, reminders. See Introduction to new talk on Joy.

Techn. Volontà. Esercizi - Disciplina della grafia. Scrivere: - lentamente - regolarmente - con le caratteristiche grafologiche delle qualità che si vogliono sviluppare. Esempi: …
Il segreto dell’azione magica, dell’azione “per vie interne”, di wu-wei, è il sedare l’ordinario ritmo alterno, il gioco degli opposti, l’elettricità positiva e negativa; occorre neutralizzarsi e neutralizzare, attivando allo stesso tempo la superiore potenza che su quello stato neutro opera, imprimendo un ritmo nuovo, sprigionando nuove energie.

Occasioni offerte dalla vita quotidiana. Doveri, lavoro trasformati in esercizi di volontà. Atteggiamento sportivo nella vita.

Esercizio serale: prendere tema da meditare e far programma per poi la mattina dopo riprendere e svolgere. Così facevano gli antichi religiosi e hanno potuto così lavorare enormemente (es. S. Tommaso).
Pratica della trasmutazione (svilupp.). Suscitare, liberare, far affiorare l’energia. 1. Eliminar dissociazione 2. Eliminare le fissazioni. Liberarla dalle connessioni con le quali è fissata (complessi, ricordi, immagini, direzioni), renderla mobile, plastica. Eliminar repressione, far affiorare. 3. “Metterla in moto”. Eccitarla, vincerle l’inerzia - perciò impegni esterni, stimolo del bisogno, arrabbiature (!) stimolano l’attività anche intellettuale e artistica). 5. “Polarizzarla”. Dare direzione, compito alle energie: concentrazione, sintesi temporanee di tutte le energie, e proiettarle, scagliarle, immetterle nei nuovi canali. Eliminare dissociazione – Permeare, intessere in ogni attività di natura arida (mentale o pratica) di per sé di elementi emotivi, vitali, spirituali. Farne oggetto di offerta, di disciplina e ginnastica, di sacrificio, di stile, di sport. Sentire ciò prima di iniziarla, ricordarlo durante. Renderla simbolica, non fine a se stessa, o per obbligo o guadagno. Benedirla, permearla di spiritualità, portarvi un beninteso interesse personale.

Mezzi Aiuti esterni - 1. Andare in ambienti e frequentare persone che abbiano attiva la funzione, la sfera in cui vogliamo immettere e trasformare le nostre energie. È entrare in un “campo magnetico”, lasciarsi permeare, suscitare, vivificare, polarizzare. Bisogna provare simpatia, piacere, ammirazione. (Attenti a non lasciarsi invece succhiare!) 2. (Metodo opposto) Aiutare attivamente chi ha ancora meno di noi attivo e sviluppato l’elemento che vogliamo vivificare in noi. Dando all’altra persona, irradiando quell’elemento, lo facciamo attivare in noi, ci appassioniamo ad esso, ne diventiamo rappresentanti, e ci identifichiamo con esso, lo celebriamo e quindi lo sviluppiamo in noi, lo alimentiamo riversando in esso le nostre energie vitali (attenzione però a non riversare tutta l’energia sull’altro; ciò ci esaurisce, ci lascia vuoti e non fa neppure bene all’altro, può esser troppo per lui e suscitar reazioni). Misura!! Saggezza!!

Techn. Control and transmutation of aggressive energies and of irritation. Various techniques: 1. To count until 10 - 15 ... or longer. 2. To tear paper or to break objects. 3. Write angry letters (without sending them!) 4. Express aloud one’s indignation (by oneself, alone) 5. Consider the “enemy” (rather “adversary”) as “an instrument of God” of testing (therefore his usefulness) 6. Think how many incarnations the “enemy” shall have to go through... 7. Sense of right proportions, of the insignificance of the episode against the background of Infinity and of Eternity! 8. Seeing the humorous aspect of the episode 9. Interest of the experiment of using these methods and of watching the results. Interest in the training to use and master these techniques.

Psychological training is a sport, a game. Do it with a sporting interest... smiling in a competitive spirit. Organise competitions with oneself and with others. Examples: …
Trasmutazione - 1. Canalizzazione (orizzontale). Derivazione con scarica innocua: - spaccar legna - sport - atti simbolici: “Qui si rompe tutto!”. Espressione verbale: - Discussione: - individuale - collettiva - Satira (Facit indignatio - Presa in giro, Humour (Giornali umoristici. Barzellette. “Riviste” alla radio ad es. quelle attuali contro il ministro delle finanze Pella!). Criticismo.

1. Incanalamento “orizzontale” e scarica innocua o impiego produttivo: - Scarica muscolare: Spaccar legna Sport. Atti simbolici ostacoli e Lotta contro forze naturali: - esplorazioni - bonifiche 2. Appagamento immaginativo.
Sublimazione delle tendenze combattive - 1° Grado. Usarle per combattere attivamente il male esterno (lotte sociali - morali). 2° Grado. Usarle per combattere le battaglie interiori, per cooperare attivamente alla purificazione interiore. 3° Grado. Completa sublimazione delle energie e loro offerta al Signore: lasciar che il Guerriero combatta in noi.

Metodi - 1. Eliminazione ostacoli. Lez. II pag. 4 ... 2. Tecniche positive: “Scarica” dell’aggressività, invece della sua coltivazione!! - Vedi Lez. II. Adattamento su scala nazionale o internazionale. Altre tecniche specifiche: Interdipendenza. Partecipazione (sharing). Cooperazione. ecc. ... Visione ampia e lungimirante. Beninteso interesse!! - Sublimazione dell’orgoglio - Emulazione nel bene – Cooperazione.
Will - Techniques - Self-punishment. Conscious, deliberate, wise, constructive [non-neurotic] self-punishment. Give instances. Exercises Yoga Restraint Self-discipline Acts of service disagreeable to the personality! Make-up Compensate/ - general – specific

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

Giocare dominando il gioco: Magister ludi. Saper giocare! Far le cose “serie” giocando e non giocare con “serietà”! Saggezza = saper spendere opportunamente, con economia, il capitale di serietà [Non sperperarlo in cose che non lo valgono!] (Giuste valutazioni)

Giocare con se stessi. Vari modi di farlo. - Gare - Allenamenti - “Prendersi in giro” - - -

(Gioco) La saggezza consiste nel “dosare” opportunamente la percentuale di “serietà” e di “gioco” in ogni azione. Gioco e serietà verso se stessi. Non prender sul serio la propria personalità, e tanto meno i vari “personaggi”!

Come si dovrebbe giocare - Lietamente: valore della letizia. La letizia è sanatrice - Senza attaccamento alla vittoria e con animo sereno e libero. Ricordar sempre. Non è la vittoria che conta - la competizione è un pretesto per esercitarsi, per sviluppare qualità fisiche e morali - Artisticamente. Con stile. Con eleganza fisica e morale - Con signorilità - il gentleman - Cheerful looser.
Cultivate joy - Arouse joy before all actions, and perform all actions with joy.

Joy - 1. To receive joy 2. To accumulate joy 3. To proclaim joy (Messengers of joy) 4. To express joy (in the personal life) 5. To radiate joy.
Tecniche della pubblicità psicologica - Analogie: “Acquistare” delle qualità. Per “acquistarle” bisogna “spendere” dare tempo energie, denaro. Perciò renderle “attraenti”. Far sentire il loro “valore”, i benefici che arrecano, gli appagamenti che procurano. Réclame viene da “richiamo”. Perciò: Far “pubblicità” alla psicologia! Inversamente - Usare nella prassi psicosintetica le tecniche usate dalla pubblicità e che si dimostrano tanto “redditizie”! Immagini Parole (slogan) Ripetizioni Variazioni sullo stesso tema. “Associazioni” estetiche divertenti, interessanti. Uso di immagini estetiche: trovata abile attuale di una fabbrica di liquori di far dipingere da 10 noti pittori quadri nei quali figura una bottiglia del loro brandy.

Réclame - tutte basate su queste leggi (ci sarebbero interessanti sviluppi da fare). Far la réclame alla propria merce interiore! Far la réclame a tutto ciò che vogliamo coltivare in noi stessi.

Uso di influssi esterni - Immagini oggetti Letture Musiche Esempi Ambienti.
Will Techn. - Use Kipling’s If. It evokes the quality, the vibration of the will. The various characteristics of the will: - detachment - mastery - sense of time - positive modality - etc.

Stimoli - L’uso degli stimoli richiede una volontà saggia e forte per sceglierli, alternarli e dosarli opportunamente. (Resistere alla tentazione dell’abuso) (Psichedelici!)

Cultura della potenza - Mezzi emotivi: Coltivare: - Fede - ottimismo - Letizia - Gioia - Beatitudine - Fuoco - Lode - Gratitudine - Glorificazione - Visualizzare colori caldi: - rosso - giallo - arancio. - Evocare accordi e motivi musicali stenici: - Motivo di Siegried - Accordo di Do maggiore.

Letture - Compagnie Eymieu p. 147 (Eymieu p. 123) Ambiente: Eymieu p. 149 natura pacificatrice e serenatrice Spettacoli (Eymieu p. 134 - Sono sedute di suggestione) Teatri - cinematografi - Arti figurative - Musica - Immagini e cartelli con formule adatte nelle stanze ove viviamo: Réclame psicologica. Come i cartelli “Non ha dimenticato niente” - metter nella propria camera cartelli che rammentino, imprimano ciò che vogliamo: es. ognuno li faccia secondo i bisogni e i compiti che si propone. “Sii energico e risoluto”. “Volontà forte e tenace”. “Calma nel lavoro”. “Sorridi”.  Cambiarli ogni tanto per ravvivare l’impressione.

Esporre il subcosciente agli influssi opportuni e benefici, far impressionare la pellicola interiore, come si fotografa un bel paesaggio o un volto amato. Come si fa l’idroterapia, l’elioterapia, come si espone il corpo a irradiazione benefica, così esporre il subcosciente a un’elioterapia psichica. Farlo consapevolmente sistematicamente con tecnica che dia il massimo rendimento.

Esporsi alle impressioni esterne favorevoli, provocare le sensazioni e le immagini utili, esporsi alle influenze favorevoli, con ripetizioni. Vedi Payot I, 43-44. (e viceversa sfuggire le altre). Metodo pratico fecondo di innumerevoli applicazioni. Esempi: funzioni religiose, rappresentazioni e altri influssi estetici, leggere, scrivere, ecc. ecc. Mettersi vestiti speciali: Buffon, Macchiavelli.
New Behaviourism - Self/Auto-Behaviourism. The skilful Will as Conditioner (Self-conditioning). All effective Behavioural Techniques can be used by the Skilful Will on the other functions and elements, forces of the rest of the personality (on the sub-personalities). It can be done under the guidance of the therapist, and in willing cooperation with the educator.

Self-Conditioning through the plastic unconscious. The not-yet-conditioned unconscious. Great extent of the plastic unconscious.* Immense reservoir of psychic force, latent but which can be activated and used. *Quote my lessons on the plastic unconscious and “suggestion”.

Self-conditioning - It is an important part of Psychosynthesis, but only one part corresponding to the function of the Skilful Will. It can be included in the larger framework of Psychoenergetics.

Transpersonal Self-conditioning (Behaviourism). The SELF conditioning the personal Ego. The Ego using the Will. The Will conditioning all other functions, and the body. Psychosomatic conditioning. Psychosomatic Psychotherapy. New feedback Techniques (Green and ...]).
Metodi Psicosintetici - Assorbimento. Mettersi nella “sfera di influenza”. Esporsi a “irradiazioni” suggestive, o meglio evocatrici: 1. Letture 2. Immagini [5] 3. Musiche 4. Persone: frequentarle, star con loro. Apprendere atteggiamento ricettivo (saper “ricevere”), lodare, apprezzare, godere ciò che si vuol evocare in se stessi. Uso di “dischi”. (Anche con la voce del medico o del consigliere).

Psicosintesi - Metodi - 1. “Suggestione” (o meglio, azione evocatrice) di coloro che hanno già realizzato. Perciò: a) Leggerne biografie e testimonianze. b) Quando possibile, avvicinarli, riceverne l’influsso diretto, aprendosi ad esso.

Attesa - Esser sempre in attesa del grande evento interiore, dell’illuminazione, della rivelazione, del contatto. Attendere l’evento ogni mattina, protendermi, aspirare, “sta in ascolto” ...

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...

L’essenziale è creare giusti rapporti fra cosciente e subcosciente. Ricettività del subcosciente. Stato di “contention”. Poi il subcosciente opera da sé.

Suggestioni luminose - Formule per diapositive - Riposo Sii calmo Abbandonati Mi abbandono Pace Calma Serenità Fede Letizia 2° Metodo - Mettersi deliberatamente nell’”atmosfera”, esporsi agli influssi, ai “raggi”, permearsi: - letture - immagini - persone - ambienti, luoghi - influssi naturali 3° Metodo - Ripetere la parola. Scriverla (Vedi Creative Silence p. 69) Suggestione, Affermazione creativa - Mettersi nella “vibrazione”, nel campo magnetico, nella “nota”, nella “qualità” specifica della virtù che si vuol sviluppare, mediante: - letture - frequentazioni - persone – ambienti.
Psicosintesi - Per sviluppare elementi, qualità, “note” deficienti. Mettersi nell’”atmosfera”, nel “campo magnetico” di coloro che la possiedono, anche esuberantemente, e lasciarsene pervadere. Mezzo efficacissimo: permearsi dell’anima del popolo che è il rappresentante di quella qualità: 1. Andando a soggiornare in mezzo ad esso e partecipando alla sua vita (optimum). 2. Conoscendo qualche individuo di quel popolo, leggendo libri, contemplando opere d’arte, musica, ecc. Nostro grande errore: voler far tutto con le poche energie coscienti invece di usare quelle inesauribili del subcosciente. Esempio del macchinista. Dobbiamo abolire lo sforzo. Grande liberazione. Non occorre fare alcuno sforzo, anzi bisogna cominciare col rilasciarsi, col riposare e armonizzare corpo e mente. Poi eliminare continue autosuggestioni malefiche e invece fare calme affermazioni benefiche.

Azione - Regole dell’azione - Alla fine di ogni attività concluderla con un breve esame retrospettivo sintetico, poi far breve pausa (con respiri profondi, un po’ di moto, bere, ecc.), indi iniziare nuova attività con un istante di raccoglimento e di pre-visione (visualizzazione).  23-II-26

Prima di ogni conferenza, lezione, o altro lavoro pubblico, raccogliermi, concentrarmi, “caricarmi” di energie fisiche, psichiche e spirituali. 10-VI-26

Segreto per agire facilmente, efficacemente, senza stancarsi: operare con amore, in fervore, lietamente.
Imparare ad agire con potere, ma senza identificarmi, senza lasciarmi prendere e assorbire.

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

Lotta contro la passività, l’indolenza. Necessità di unire la massima “positività” energia volontà con l’abbandono della personalità, dell’egoismo. Esser positivi, energici verso tutto ciò che è esterno e inferiore - esser ricettivi e obbedienti allo Spirito, al Guerriero Divino.

Mantenere nello stesso tempo un doppio atteggiamento interiore: - massima positività verso le cose esterne, inferiori, verso tutte le impressioni, sensazioni, suggestioni esterne e interne - massima ricettività e abbandono al Dio interiore. 20-VI-23



Agire sempre dall’alto, da un livello superiore alla situazione, al problema, alla personalità in questione. Questo è il metodo occulto, magico: il metodo del sicuro successo, il metodo del Potere e della Volontà, il metodo vittorioso. Capolona, 22-VI-26

Agenda attuale - I. Preparazione individuale 1. Liberazione dal passato, da attaccamenti, da “possessi”, da “bagagli”, liquidazione di karma, revisione del passato, estrarne lezioni, purificazione, distacco 2. Allenamento - sviluppo di qualità deficienti – equipaggiamento. Agenda attuale - II. Nel periodo attuale - 1. Star saldi, non lasciarsi travolgere da: - paura - depressione, scoraggiamento, dubbi - odio, risentimento 2. Cercar di veder chiaro, di capire, di interpretare rettamente ciò che sta avvenendo 3. Irradiare luce e amore. Agenda attuale - III. Verso il futuro - 1. Riconoscere, ricevere, assimilare le energie e “qualità” della Nuova Era (Studio - intuizione) 2. Cominciare a viverle, ad “incarnarle” 3. Irradiarle.

Be above my activity. Act from above, uninvolved. Remain always “serenely Lord”.

Coltivare il sentimento, l’aspetto poetico, il senso di bellezza: - Legger poesie e prose letterarie - Occuparmi d’arte - Scrivere con sentimento, con calore, coltivare stile vivo, caldo, con immagini...

Eliminare continuamente, instancabilmente la tensione e la fretta, ma anche la lentezza dovuta a dispersione, a passività. Apprender la rapidità calma, l’attività raccolta e dominata, il riposo vigilato.

I. Lavoro generale - Metodi - 1. Illuminazione, spiegazione 2. Conforto, suscitamento, appello delle energie latenti, ottimismo (nuovi pensieri) 3. Purificazione dei motivi 4. Sublimazione delle energie 5. Allargamento della visione della vita. Tolleranza. Comprensione dei punti di vista altrui. 6. Benevolenza. Bontà illuminata. 7. Prime istruzioni sullo studio di sé, esame di coscienza, controllo della mente e delle emozioni, concentrazione, meditazione. 8. Realtà delle forze interiori (pensieri, emozioni, sentimenti) e responsabilità riguardo ad essi.

Non rimandare: affrontare situazioni e problemi: risolvere, agire. Molte volte rimandando ho creato complicazioni che hanno richiesto tempo e fatica per esser risolte, ho perduto opportunità preziose, ho danneggiato e fatto soffrire altri.

Interindividuale Psicosintesi - È l’arte della Lubrificazione. (Parte importante dell’arte di vivere e della psicosintesi interindividuale). Gli ingranaggi dei “rapporti umani” hanno bisogno di esser lubrificati con vari “olii essenziali”: comprensione amorevole, pazienza, bontà, generosità, fiducia, apprezzamento e lode, umorismo.
Humour - Different Ray incentives, attitudes, qualities: I. Ray Superiority Dominance Aggression Victory over... Hostility Detachment Freedom Dis-identification. II. Ray Compassionate understanding for imperfections Mastery through Wisdom Smiling wisdom. III. ?  IV. Exposition of inharmonies, of incongruities (in life and contests) - sense of proportions. V. Exposition of stupidity, irrationality, illogical opinions, rationalizations  VI.  ?  Lack of humor! due to intensity attachment and overseriousness. VII  ?  Sexual jokes? Imaginative satisfaction. General - Compensation of frustration. Self-defenc. Detachment. Superiority. Dis-identification.

Vita: distaccata raccolta ordinata concentrata ispirata
Inner silence!
I remain

Fervore sereno. Distacco. “Freddezza” (Vedi Mah. Lett. p.). Atteggiamento sportivo. Costante lavoro di realizzazione positiva e dinamica.

Permeare in tutti i modi la personalità con le forze superiori, con l’Individualità. Incarnare, render concrete, vive, sensibili quelle Realtà. Perciò: ripetizione di parole e frasi ad alta voce e per iscritto. Affermazioni, gesti, riti, uso di simboli materiali: colori, forme. “Richiami” d’ogni genere. Associare ad ogni oggetto e attività esterna una Realtà spirituale.

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.

Veder tutto e tutti - cose, eventi, personalità - nelle loro giuste proporzioni, connessioni, significati. 9-II-1931

Psychosynthesis - Techniques - Training of thinking function: - Scientific Method - Semantics – Meditation.
Need to develop and use the mind, before using the true intuition.

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

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

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”.

Psychosynthesis – Training – Concentration produces psychosynthesis – Concentration + Meditation (Buddh, L,) p. 36

Concentrazione = attenzione sostenuta - Attenzione etimol.: tendere a (affinità con aspirare) - Attenzione e interesse: L’interesse dà attenzione spontanea. Ma anche l’attenzione suscita l’interesse. (Ramacharaka, Raja Yoga, I, 108

Distinguere nettamente fra l’attività mentale positiva, organica, concentrata, creativa e l’attività cerebrale automatica, confusa, kama-manasica, frammentaria, dispersa. Disciplinare severamente, con continua vigilanza, il lavorio cerebrale. Render il cervello uno strumento docile della mente.
[Curtiss] “... you must be the Chooser, the Willer, the Master of your thoughts”. The voice of Isis, p. 304

Ascesa - Elevazione - Conquista dello spazio - Lo spazio interno

Ascent - If we dedicated to the psychospiritual ascent the same amount of thought, discipline, time, energy, money, enthusiasm, “asceticism” which is given by mountain climbers to a peak in the Himalayas...! (develop - quote from reports...)

Psychosynthesis - Psychological Mountain-climbing – Exercise - 1. Ascent 2. Permanence 3. Descent. Explain the need and the technique of the descent - x premature. Avoid (higher) dissociation. Bring down the light and the power - anchor them on the “normal” level of consciousness. Only gradually can that level become habitually higher (develop) - Only later: development of the dual consciousness. Consciousness of the Spectator and of the Director.

Stadi (sono “interpenetranti”) – Salita - 1. Raccoglimento Concentrazione 2. Aspirazione 3. Meditazione - Simboli Frasi Parole 4. Contemplazione - (Ciò che è contemplato attira in su, magneticamente) - Permanenza 5. Identificazione Fusione Immedesimazione. Silenzio. Poi 1. Discesa 2. Trasformazione e Rigenerazione 3. Azione ispirata.

Methods for the realization of the Self: 1. Individual aspect: Centralization - Point - Center - Jewel 2. Universal aspect: Inclusiveness Expansion Identification Cosmic sense “More radiant than the Sun...”.

Experience of the Self - Not only Enlightment Awareness Bliss “Void” - but also: As a dynamic, radiating Centre, a Centre of Will and of Power. Not only Spectator but also Actor, Agent. This aspect is affirmed in the Bhagavad Gita and also by Aurobindo, Aristoteles (the “Immovable Motor”), Dante (collect quotations).
Generosità [Vedi Künkel p. 285] - Self-surrender (del piccolo sé egoistico) – Abbandono – Affidamento. Sono elementi di uno stesso atteggiamento, veramente spirituale, che è la medicina di ogni male neuropsichico, la soluzione di ogni conflitto, il mezzo per attirare, per connettersi col Principio superiore unificatore, per ottenere la psicosintesi.
Nell’attività mantenere fermamente il punto di mezzo fra la fretta, la febbrilità, la tensione, lo sforzo, e la lentezza, la svogliatezza, l’inefficienza, la tendenza alla dispersione. - Attenzione calma - Continuità ferma (steadfastness), intramezzata da brevi riposi opportuni, concessi consapevolmente e vigilati. - Rapidità spontanea - Fervore contenuto - Approfondimento metodico. 22-X-27.

Altre regole - 1. Il lavoro deve essere fatto nei momenti di calma (prevedere, “previvere” situazioni - esempio) 2. Rafforzare il proposito a) esaminando gli inconvenienti, i danni, l’indegnità, il ridicolo, la vanità, la meschinità della tendenza (vedersi in quello stato) - analisi delle cause (Petrone p. 59-61) e delle conseguenze. b) esaminando l’opportunità, la bellezza, il valore delle virtù opposte: pazienza, calma, ecc. (Vedersi in possesso di quelle virtù) 3. Principiis obsta: all’inizio siamo più forti noi: arrestare, sviare – esempi.

Suggestioni “a scadenza”: 1. Di tempo 2. Di situazioni - Sviluppare. Usare. Insegnare. Pre-vedere Pre-parare Pre-disporre Suggestioni = Comandi.

Sceglier libro per aver “risposte” - Bibbia? - Consacrarlo a quello scopo. Tenerlo a parte. Usarlo dopo “appello”.

Illusioni - Quelli che sono troppo incerti - Devono sperimentare e avere il coraggio di sbagliare. Chi sbaglia in buona fede, con retto motivo, con la buona volontà di riconoscere e riparare non fa vero male.

Attuazione della “Volontà di Dio” - Due aspetti: - Obbedienza - Cooperazione attiva della volontà personale con la Volontà Divina. Nelle cose per le quali è adeguata, “sufficiente”, tocca alla volontà personale di eseguire o di far eseguire alla personalità il compito riconosciuto e accettato.

Segreto per agire facilmente, efficacemente, senza stancarsi: operare con amore, con fervore, lietamente in mille e mille minimi atti preparatori. Chi non sa dominare il poco non saprà dominare il molto. Disciplina Allenamento.

We can get thoughts in 4 ways: We can originate them; we can harbor and encourage those that accidentally fall into our consciousness; we can accept those that are purposely given to us by others; we can deliberately go on a search for such ideas and such thoughts as we wish to incorporate into ourselves. I. Adults are absolutely responsible for what they think; therefore they are responsible for what they are. E.E. Baker - “Weekly Unity”, July 30 - 1927 p. 1

Creazione di “Immagini” - Animarle con la forza della gioia. - Che siano cariche, vibranti di gioia. ID 11691

Creazione di “Immagini” - Caricarle di Potenza - ID 11694

Simboli - “La giustificazione tecnica fondamentale dell’uso dei simboli...: addestrare lo spirito a comprendere vedendo invece che pensando, cioè a comprendere saltando l’intermediario (che rispetto alla conoscenza integrale ancor più che un intermediario è un paralizzatore, uno “scaricatore”) del cervello, della formulazione discorsiva e razionale”. Sull’arte dei filosofi d’Ermete, “Ur” II, n. 6 p. 172

Punto critico: passaggio dall’intelligenza (principio mentale) alla spiritualità (unione con l’Io superiore). Tale punto critico viene superato per mezzo del sacrificio, del surrender, dell’invocazione. (Vedi Sinnett, le Bouddhisme ésotérique, pp. 185-192)

Invece, portar il miglior atteggiamento sportivo in ogni attività della nostra vita. Vivere sportivamente, vivere agilmente, lietamente, come giocando. Così si possono animare, rendere interessanti e geniali i lavori più materiali, monotoni, noiosi. Ci sarà facile trovare - se lo vogliamo davvero - numerose possibilità e occasione di trasformare noiosi doveri in giochi animati e divertenti, in competizioni interessanti con noi stessi o con altri.
Gioco - Play gracefully, willingly, skillfully, attentively, with humour, the little game, even when irksome or tiresome to the little personality. Do it as Yoga. Play with fervour, decision, power and continuity the big game - as a Soul, and “one with all Great Souls”. V.S. 16-VIII-1942

Quello che conta non è quale o quali parti si recitano ma come si recitano!
Aiuto reciproco - Farsi “suggestioni” l’uno all’altro fra coniugi, amici, collaboratori, “fratelli”. Essere a vicenda positivi e ricettivi. (svilupp.)

Cooperare con l’inevitabile! (Accettazione attiva, volonterosa) - Collaboratori di Dio.
Cooperation with the inevitable! Develop - Cooperate with “fate” 1. Acceptance (not passive) (begin with) - no personal rebellion or evasion 2. Understanding of the lesson conveyed (which is your message?) 3. Confer meaning (Keyserling) and thus transform and release oneself 4. Utilise - challenge - evocation of latent energies - “Springboard”.
In order to understand: self-forgetfulness: - love - sympathy - [...] - emotional detachment. Insight - The difficult and high achievement: love without attachment - a wise love, a love which keeps us free and gives freedom.
Comprensione spirituale - 1. Comprensione intuitiva: - immedesimazione - identificazione (es. di Parsifal- c del cuore) apprezzamento amore 2. Comprensione psicologica-intellettuale: è il tradurre, esprimere in termini mentali l’intuizione, è il possederla in modo da ben utilizzarla. Valore, necessità di questo secondo stadio. svilupp.

Communication with the best in others - their Self. Address oneself to that Self, to the “Thou”. Use Namaskar







Nel “giudicare” le persone: non etichette, ma Bilancio!
Dare        Avere

Qualità    Difetti

Pro       Contro obiettivamente! Poi: 1. Puntare sul “pro” - utilizzarlo – svilupparlo 2. Difendersi dal “contro”, cercar di “neutralizzarlo”. Resistere positivamente ad esso, ma non combatterlo aggressivamente.

Techn. Training - “Another hindrance is the neglect of the little intermediate necessary steps, through a shortsighted impatience to get the last first...” [and following] - The Way of Silence VIII (principle) 55 - ID 1013
Psicosintesi - Sviluppo - Continue metamorfosi e “herauswacksen” - Keyserling, Reise durch die Zeit I 270 e 277 - ID 1028

Psychosynthesis – Inner action – “Self-remembering has an element of will in it… It is not thought; it is action. It means having increased control”. Ouspensky, The Fourth Way, 260

Necessità per noi (prevalentemente intellettuali) di coltivare: 2) il sentimento, l’espansione, l’identificazione simpatica con le cose e le persone... Unirsi con l’anima, la vita delle “cose” e delle persone 1) Bhakti, la devozione sentita, vissuta per il Supremo.

Communication – Introduction - Special need now. World Cooperation requires first right communication! There can be no constructive cooperation without right understanding, and this requires right communication and right relations. Communication --> Understanding --> Right Relations --> Cooperation --> Creation --> Renewal

M A G N A – Communication - The art of listening. Quote: D.V. Steere, On Listening to Another “listen with the third ear” p. 190

What to communicate: - Right Speech - Right Radiation - Right Silence.
Preparazione psicologica - Psicologia del profondo o dell’alto. Conoscenza e uso su di sé delle tecniche della Ψσ. Ad esempio: - Catarsi - Evitare ... - Evocare parte superiore - energie latenti - ID 15488

Io voglio il Potere del dominio della concentrazione, del Silenzio, dell’Ascolto. Il Potere di disciplinare e di dominare la personalità, il Potere di inibire, il Potere di obbedire. Il Potere della Pace e della Beatitudine - ID 15613

Inter-ind. - Marriage - Marriage as yoga
Marriage as a mission. Marriage as an art. The art of marriage. It needs adequate knowledge - training - technique - good will...

Interindividual Psychosynthesis - The Couple - “Only so far as a man is happily married to himself, he is fit for married life to another”. Novalis

Il matrimonio va inquadrato in una concezione generale della vita, del suo significato metafisico (B.o.M. 24) e del suo scopo. “A means of attaining the highest spiritual development. Eliminazione errori e illusioni: Edonismo. Felicità. Inconvenienti e pericoli del benessere! (Book of Marriage, p. 27) - Staticità Stabilità. Funzione benefica della sofferenza (id.) 

Non esser dominato dal lavoro, dal “servizio” - dominarlo. Prima Essere; poi fare. ID 15757

Ricordare che vi è merito spirituale di esser in armonia con chi ci urta! Sono “strumenti di Dio”! Pialle per lisciarci!!
19-IV-52 Le facoltà psichiche supernormali e il loro sviluppo - Il mondo invisibile. La conquista del mistero. I poteri latenti in noi. Il mondo invisibile, “interno”. Sua realtà, concretezza. È un mondo di energie potenti e di forme. Suoi vari livelli. Sono vari “mondi”. Sua esplorazione. Compito affascinante. La conquista del mistero. I poteri latenti in noi. Abbiamo già dei “corpi” o veicoli sottili in ciascuno di quei mondi (import) - Appello al supercosciente - possibilità di ricevere da Entità superiori. Necessità di dominare le facoltà supernormali invece che esserne dominati. Loro uso disciplinato e consapevole a scopi benefici. Lo sviluppo psico-spirituale dei sensitivi: Anzitutto: 1. Sviluppo della “Coscienza dello Spettatore”. Legge: Per dominare e utilizzare le energie di un dato livello di vita, bisogna trascenderlo e operare da un piano superiore. Es. Il fisico si domina con l’emotivo. L’emotivo col mentale. Il mentale ordinario col mentale superiore e con l’intuitivo. Tutti col volere cosciente. ID 18073

Regola pratica - Fissare subito le intuizioni e ispirazioni che ci vengono. Farne tesoro. Apprezzarle. Tale atteggiamento recettivo favorisce poi l’afflusso di nuove ispirazioni. combin.

Intuizione - Sua cultura: 1. Osservare con cura le intuizioni spontanee - osservar quando e come sorgono; quale senso soggettivo suscitano - coglierle - interpretarle – verificarle. 2. Coltivarla attivamente. Mettere i problemi “nella luce dell’anima” - chiedere guida, ispirazione. Eliminare preconcetti mentali, desideri ed emozioni personali, aver mente aperta, immaginazione. Farlo con fede: l’anima è onnisciente.

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”.

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

Marta e Maria – Accettazione. “If we are really uniting ourselves with God’s Will, then we accept passively the duty of being active; whether active in external matters, or active about our own soul. We find God wishes us to be Martha, when we want to be Mary; and this happens every day in external matters. We throw ourselves into them because we do not choose them, but they are there to be carried out”. Don J. Chapman, The Spiritual Letters, p. 103

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

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

Esaltare la gioia della libertà interiore di chi non è attaccato alle azioni, immerso e disperso nel mondo esterno. La serena beatitudine dello spettatore che comprende e accetta tutto, ama e ha compassione, anche l’azione che volonteroso scende a lavorare per l’umanità, a soffrire per essa, ma è una sofferenza sapiente e luminosa perché egli sa il significato e il valore della sofferenza e intuisce la gloria della finale vittoria dell’umanità purificata, redenta, perfetta. ID 14593

Render sacra la vita - Vedi Keyserling, From suffering p. 278-281 282... e Buch pers. Leben, Kap. Heiligung - riscoprire e reinstaurare il significato spirituale di ogni forza e di ogni atto - ID 12659

Un errore insidioso da evitare è quello di confondere il giusto e buono “abbandono” a Dio, l’accettazione della Sua volontà, con l’accettazione passiva di ogni circostanza o condizione esterna e interna (che invece possono esserci state mandate proprio perché le superiamo). Distinguer bene fra ciò che dipende da noi e ciò che non dipende da noi. Troppo spesso si è tratti ad estendere l’accettazione - doverosa per ciò che non dipende da noi - a quello a cui invece possiamo e dobbiamo reagire (suggestioni negative esterne o interne - attacchi o imposizioni - condizioni negative d’ogni genere). ID 14708

Trasformare i conflitti in “tensioni creative”.

Psicosintesi - “Scegliere vuol dire decidersi intorno alla supremazia di quello che deve essere in noi dominante e di quello che deve essere dominato”. M. Buber, 7 Discorsi... , 13 - ID 14840

Scrivere e parlare su “Le crisi del divezzamento” - divezzamento dei lattanti - distacco dalla famiglia (uccelli che scacciano dal nido - invece ...!) (( - distacco da insegnanti )) - distacco dal medico nelle cure psicoterapiche (citare a lungo: Anime senza bussola) - distacco da Istruttori spirituali: - per la scoperta di loro deficienze personali - per il loro ritiramento deliberato: - Gesù - Maestri Zen. Valore supremo dello “star sui propri piedi” – libertà – responsabilità. Sviluppare. Vedi “De la souffrance à la plénitude p. – decisione - Anima - Dio Interiore. Ciò non porta all’isolamento. Ma solo dopo si possono attuare vere collaborazioni e comunioni di gruppo: 1) fra eguali 2) con Superiori nel giusto rapporto gerarchico. Paradosso: solo chi è libero sa veramente obbedire. ID 14961

Psicosintesi - Tentativo cosciente di autocreazione, di psicosintesi: Goethe - Vedi Hinkle, p. 358 interess. Studiare, e poi scrivere capitolo su Goethe come esempio di psicosintesi (tener conto di sua ciclotimia) - ID 14885

Esempi di psicosintesi - Goethe - Tagore - Keyserling (cosciente e deliberata) - ID 14892

Psychosynthesis - Adult Field - Development of man’s higher faculties – Creativity Intuition Inspiration Adjustments between the various energies and functions - ID 19512

Educazione psicosintetica - Importanza, valore della venerazione - Usarla [p. 9] - “ ... il est des millions de fois plus important d’enseigner à tous les humains la vénération que de les faire participer à tout savoir”. Keyserling, De la pensée aux sources de la vie, 312 - ID 19497

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

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

How to cultivate the sthenic favourable feelings - Peace Serenity as a constant background. ID 21546

Psychosynthesis - Techniques - Active training - Importance, value, necessity of psychophysical coordination and integration in the form of organized, trained, planned physical activities, for the development of an harmonious and useful personality. See Link, Rediscovery of Man, p. 88-89 ... Link is very onesided, as he sees only this aspect, but it is an important one when integrated with the others. ID 21570

La vita è una vera e propria “Scuola d’Iniziazione”. Ogni fatto, ogni avvenimento esterno o interno sono esercizi, “compiti”, o prove (test), esami. ID 19585

Scuola della vita – I. Comprendere il significato degli eventi. (Vedi inserto “Significato”) II. Apprendere le lezioni III. Sviluppare qualità e poteri (“palestra”, esercizio). ID 19593

Vita = scuola - Finché apprendiamo, finché siamo volonterosi di apprendere, cresciamo, cioè restiamo giovani. Eterna Giovinezza dello Spirito. ID 19603

La vita come scuola - Sviluppare molto, può esser molto utile, può dare comprensione (Einsicht) rivelatrice, liberatrice (rivela il significato, il fine di tanti eventi e mostra la soluzione, la liberazione). Esemplificar molto. Casi concreti. I. Eventi come lezioni II. Eventi come “prove”, esami (Possono esser l’uno e l’altro ad un tempo) - sviluppare. ID 19606

Trial and error method - (Life!) - ID 19619

Apporti della Psicosintesi - Ψς individuale e Ψς inter-individuale - Primo. Eliminare ostacoli in noi stessi!! Eliminar conflitti. Evitare “proiezione” di ostilità. Realizzare la solidarietà, la inter-dipendenza (Overstreet). Spirito di conciliazione, di sintesi. Generosità. Coltivare sentimenti superiori: - Benevolenza – Compassione - Senso di responsabilità - Amore altruistico. ID 20802

La Vita come Scuola dell’Anima - Insister molto coi malati e con tutti sul prender la vita come scuola e sul chiedere ad ogni evento, problema, persona: “Quale lezione spirituale vieni ad insegnarmi?”. ID 20656

Utilizzare, dirigere, incanalare, polarizzare le energie mie e altrui. Assegnar compiti precisi, con energia e a termine fisso - a me stesso e agli altri - ID 20069

Inter-individual Psychosynthesis - World Psychosynthesis - In order to overcome the supervaluation of private, separative interests and local attachments it is necessary to develop the long-range view, which allows to see the immense benefit deriving to the “part” through surrending special privilege and temporary advantages and participating cooperatively in the whole. This requires release from the “obsession of the present” (as well as of the past). ID 19187

Per me lo scrivere è un ottimo yoga, un esercizio di concentrazione, di creazione, di attuazione, di sintesi, di realizzazione, di espressione, di affermazione. È agire spontaneamente, dal centro (non solo reagire, in modo riflesso, com’è gran parte del mio agire ordinario, che è pseudo-agire). ID 16791

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

Essentialism and existentialism - Their harmony - “If I write of essences in an existential orientation, I am well content”. Burgental, The Search for Authenticity, 396 - The existential experience of the essential (Reality) R.A. - ID 18138

Existential Analysis – Evolution - Ogni incarnazione ha la sua “formula”. Cioè ogni incarnazione ha uno o pochi scopi principali, una o poche lezioni che l’anima deve apprendere: Lo sviluppo di qualche lato deficiente; il controllo di qualche tendenza, l’espiazione e insieme la correzione di errori. Per aiutare occorre: 1) Trovare la formula, veder la soluzione 2) Poi render cosciente la persona di ciò (prudentemente) entro i limiti che sembrino convenienti. 3) Darle i consigli pratici per giungere alla soluzione, per assolvere il compito o i compiti dell’incarnazione. ID 18141

Scoprire questo centro, scoprire il vero “noi stessi”, sceverandolo dal non io. Conoscere gli altri elementi che sono in noi, trarli dall’oscurità del subcosciente alla chiara luce, disarmarli, renderli inoffensivi. Creare ordine, disciplina, armonia, gerarchia, insomma una vera sintesi, un cosmos da un caos. ID 18752

Psicosintesi - Processo di autorigenerazione - I. Psicanalisi - Disidentificazione dalle identificazioni coscienti e subcoscienti II. Scoperta del Sé, dell’Io trascendente, identificazione con Lui III. Creazione, costruzione della nuova personalità, della nuova sintesi intorno all’Io risvegliato. Riconoscimento del proprio Dharma e accettazione del nostro Karma, della nostra via di sviluppo e di espressione. Formulazione del nostro “ideale” interiore ed esteriore. Sintesi: coordinazione e subordinazione gerarchica dei doveri e dei voleri, dei vari compiti. ID 18754

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

Psicanalisi - “Vera” e “falsa” psicanalisi. La “vera” psicanalisi scova e snida le forze oscure “demoniche” dai recessi del subcosciente ove sono appiattate e donde irrompono di sorpresa minacciando di travolgere e di asservire l’io cosciente; essa scopre quelle forze strappando loro le maschere dietro cui si erano celate, le parvenze dietro cui riuscivano ad insinuarsi nella personalità e ottenere un più o meno completo appagamento [pseudo sublimazione]. Con la vera psicanalisi, scovate e smascherate le forze demoniache, l’io le tiene fermamente in pugno, le obbliga a servirlo, le trasforma e le rigenera, le sublima veramente (così le redime). Nella falsa psicanalisi si dà più o meno libero sfogo a quelle forze, si abdica al faticoso e virile compito di autodominio, si fanno delle concessioni e dei compromessi, per non dover lottare, per eliminare il sacrificio e l’ascesi. Ma con ciò l’uomo si diminuisce, si “sconsacra”, si asservisce e non ottiene neppure durevolmente quel benessere che paga a prezzo della sua primogenitura spirituale. Infatti le forze demoniache divengono sempre più esigenti e prepotenti. La loro sete non si sazia, il loro cieco avventarsi suscita reazioni disarmoniche e distruttive dall’interno e dall’esterno. Esse entrano in lotta fra loro stesse. Quindi l’abdicazione dell’io è vana. Vi è una sola via per distruggere il dolore: quella del superamento, della liberazione, della realizzazione spirituale. ID 18380

Legge di affinità - “Strive and struggle as we may; only that which belongs to us can come to us. James Allen has tersely said: “Men do not attract that which they want, but that which they are”. Only that which we are is really our own. With whatever fervency we pray, hoping to wrest from the Infinite something which to out limited understanding seems most desirable, the answer will not come unless we have already built into our lives and into our thoughts the correlative of that for which we pray”. R.T. Craig, The All-pervading justice. “Weekly Unity” Sept. 20, 1924, p. 1 - ID 17067

Psicosintesi + Yoga - Serio avvertimento. Far uso buono di qualsiasi “potere”. Legge del boomerang”. Quello che proiettiamo, che emaniamo (anche inconsciamente), ricade su di noi. (Aspetto della Legge di Causa ed Effetto (Karma) ) - Perciò cominciar col dare quello che si vorrebbe ricevere (e viceversa)! - ID 16627

“Toutes choses sont dites déjà, mais comme personne n’écoute, il faut toujours recommencer”. ID 16917

23 maggio 1925 - Ho cominciato stamane l’esercizio sulla educazione della volontà. Ho per 5 minuti toccato alternativamente con la mano destra i due estremi del tavolino che sta nel salotto, dicendo continuamente “Io voglio fare ciò”. - In verità sono stato distratto da qualche pensiero che riguardava l’esercizio stesso, l’educazione della volontà [...]. È quell’abitudine “constatativa” che tendeva a farsi presente, ma che domani e d’ora in avanti sarà assente. “Mentre eseguisco niente constatazione. - Ho sentito varie volte vivamente la parola “voglio”. Sento che questo esercizio mi ha fatto molto bene e che esso rafforzerà grandemente il dominio sul cosciente. Mi sorge un’idea: potrò in seguito abituarmi ad allontanare le mani dal [...] ripetutamente per 5 minuti, ripetendo la frase: Io voglio allontanare le mani. Analogamente per tenere le gambe discoste tra loro.

24 mag. - Ho ripetuto l’esercizio di ieri. Esso è migliorato. Ho notato una maggior [...] alla concentrazione e una maggiore padronanza di me. Ho “voluto” ripetutamente continuare l’esercizio per i cinque minuti pure quando il braccio sembrava stanco. Mentre ieri sentivo ogni tanto d’improvviso un accrescimento del potere volitivo, oggi invece si è avuta una volontà costantemente allo stesso forte livello. L’efficacia di questo esercizio è grande e immediata.

25 maggio - Stamane ho ripetuto l’esercizio. Esso è stato discreto. Noto il contrasto fra questi due fatti: durante la giornata sento un senso di volontà e di potere interiore e con questo benefico senso mi sono svegliato stamane. D’altra parte l’esercizio di stamane è stato discreto. Si può dire però che esso produce i suoi effetti energetici ora che sto scrivendo, un po’ dopo averlo fatto. Ciò è una prova immediata del fatto che nessuno sforzo è perduto, sebbene i risultati possano non essere concomitanti con lo sforzo e possano farsi attendere. Penso che domani debbo cambiare esercizio perché questo fatto in questi tre giorni è diventato meccanico e monotono. Noto durante l’esercizio la tendenza ad osservarlo... Ma essa va a poco a poco lasciandomi libero dalla sua noiosa presenza, mentre agisco.

26 maggio - Ora proprio ho per il quarto giorno l’esercizio della volontà. Oggi ho variato, in quanto ho alzato il piede destro poggiandone la punta su di una sedia e poi ritornando... a metterlo a terra. Io stavo all’impiedi di fronte a una sedia. Prima di cominciare ho detto tre volte: “Ho ferma fiducia nel mio Ego”. Ho detto altre tre volte: “Ho ferma fiducia in me”. Poi ho cominciato l’esercizio di volontà. L’ho però presto interrotto per andare a chiudere le porte della stanza poiché mi era sorto il timore che entrasse qualcuno e mi vedesse a fare esercizi per loro tanto strani e incomprensibili. Una porta non si è potuta chiudere a chiave per un difetto di serratura. Ho deciso di disinteressarmene e di non temere l’entrata di alcuno. Se questa fosse avvenuta avrei... smesso con calma, non per un’emozione di vergogna o di paura, ma per una decisione della mia volontà. È suonato frattanto il campa…
In tutte le applicazioni della Psicosintesi occorre innanzitutto rendersi consapevoli - e rendere consapevoli gli altri - dell’esistenza di queste immagini. Questo costituisce una parte importante della fase analitica, o psicoanalitica, preparatoria della Psicosintesi vera e propria. Per farlo occorre non soltanto ricercare i traumi o le impressioni del passato, ma anche, anzi soprattutto, analizzare la situazione attuale, esistenziale, in cui le varie immagini e modelli, che talvolta arrivano a essere delle vere subpersonalità, coesistono e lottano fra loro. Sono questi conflitti che suscitano nel soggetto il senso di incertezza, di smarrimento, e possono arrivare a produrre vari disturbi neuropsichici.
ΨS Generosità - Cura dell’Egocentrismo (Künkel) self-pity, resentment, ecc. - è la generosità. Parlare del potere sanatore della generosità. La generosità è l’essenziale nel processo di chiarificazione. Ne parla Künkel - sviluppare.

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

Tecniche attive specifiche - Comprensione. Andar incontro. “Far il primo passo”. Ricercare, accentuale e allargare i punti e le aree di accordo (orizzontali e verticali). Rapporto umano. Empatia. Inclusività. Distinguere fra fini e mezzi. Riconoscimento della necessaria diversità dei mezzi. Coesistenza. Emulazione senza lotta. Cooperazione (anche parziale). Convegni, scambi di punti di vista. Eliminazione di malintesi. Semantica. Comunicazione chiara e ampia (reciproca informazione). Compiere atti di buona volontà. Dare esempio. Far conoscere gli esempi individuali e collettivi di buona volontà e i loro benefici effetti. Gioia. Entusiasmo. “Calore”.

Tutti dovrebbero studiare l’inconscio, sia inferiore che superiore.

Solo chi conosce e sa affrontare e domare, senza paura e senza ribrezzo, i mostri oscuri che pullulano nelle regioni inferiori del proprio essere può, sicuro dalle loro insidie, esplorare le vette più luminose della propria anima e studiare i più alti misteri della vita umana.

Rafforzare il centro. Sviluppo dell’autocoscienza spirituale, della volontà dominatrice e ordinatrice.
Quando c’è una forte separazione dall’inconscio (“muraglia cinese”) gli effetti sono: limitazione, repressione, inaridimento, quindi insoddisfazione (da cui... disturbi psichici).

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.

Psicologicamente ciò corrisponde a mettere in azione le varie funzioni psichiche e dirigerne il funzionamento, e anche in questo caso si passa via via dallo stadio della piena attenzione cosciente a una delega sempre maggiore all’inconscio, cioè senza l’intervento diretto dell’Io cosciente.

Legge dello “sforzo convertito” (di Baudouin e Coué): “Quando l’immaginazione (la suggestione) e la volontà sono in lotta, vince sempre l’immaginazione”. Noi diremmo: quando inconscio e conscio sono in opposizione, la vince l’inconscio. Infatti l’inconscio è più vasto del conscio; esso sta tra la coscienza e il corpo. Bisogna agire attraverso di esso. Ciò potrebbe a tutta prima turbare: invece il saperlo ci dà un’arma potente. Infatti l’opposizione fra conscio e inconscio non è necessaria; essa è frutto della nostra ignoranza, dei nostri errori. Noi tendiamo a combattere, a prendere di petto l’inconscio, e allora esso si ribella. In quel modo noi suscitiamo il suo “spirito di contraddizione”.

C’è sempre una parte dell’inconscio che è pronta ad obbedirci se “saputa prendere”. Quanto alle suggestioni non buone già esistenti, vanno svalutate, neutralizzate, non combattute direttamente.

L’inconscio non obbedisce molto al conscio, ma se trattato bene, se “saputo prendere”, coopera volonterosamente. In generale è colpa della personalità cosciente se l’inconscio diventa ribelle; l’inconscio di per sé non ha una sua volontà. Esso non è un’“entità”, è un insieme di attività e di funzioni psichiche, che possiamo dirigere e utilizzare - ma non con l’imposizione diretta della volontà, bensì con l’uso abile della suggestione. Col metodo della suggestione e dell’autosuggestione si ottengono effetti curativi, appunto grazie alla legge di finalità subcosciente. Se si dà una consegna all’inconscio, se gli si propone un fine, esso trova da sé i suoi mezzi efficaci per attuarlo.

Dato il fine, suggerita l’idea, l’inconscio trova da sé i mezzi e li mette in pratica, in opera, in modo abile e ingegnoso. La suggestione diventa quasi una piccola entità intelligente che fa di tutto per realizzarsi.

Di solito, noi per così dire voltiamo le spalle all’inconscio, siamo estroversi, rivolti cioè al mondo esterno, intenti a riceverne le impressioni e ad agire su di esse. Non di rado forziamo l’inconscio, non ne rispettiamo le leggi, i ritmi, inibiamo la sua attività spontanea. Da ciò emerge un contrasto, e ne derivano tensione psichica, sforzo, affaticamento. Occorre capovolgere il nostro atteggiamento, volgerci all’interno, liberare l’inconscio dalla compressione a cui lo sottoponiamo, e lasciarlo affiorare, intonarci e armonizzarci con esso. Ciò avviene spontaneamente nel dormiveglia della mattina, negli stati di fantasticheria, di ricettività, di passività. Però, se si lascia libero corso all’inconscio, affiora quello già formato, già impressionato, e spesso... male impressionato! Occorre quindi rilasciare, calmare questa parte dell’inconscio.

Gran parte dei sogni non hanno alcun significato particolare, sono drammatizzazioni, talvolta ingegnose, di stati fisiologici. Altri sono ricordi, più o meno disordinati e deformati, delle impressioni e delle attività del giorno precedente. Ma ve ne sono alcuni che per la loro struttura, per la loro coerenza rappresentano l’espressione simbolica di condizioni o di tendenze psichiche latenti. Alcuni di essi possono venir considerati quali “messaggi” provenienti dalla sfera superiore dell’inconscio, dal supercosciente. Mentre gli altri generi di sogni non meritano attenzione, questi vanno presi in considerazione, cercando di interpretarli e di cogliere i messaggi che recano. Altri affioramenti e messaggi utili, provenienti dall’inconscio medio e da quello superiore, sono i risultati dell’elaborazione di attività psicologiche del giorno o dei giorni precedenti. Possono essere soluzioni di problemi di cui ci eravamo occupati, oppure intuizioni illuminative su questioni personali; è bene tenerne conto e segnarli per iscritto.

Psicosintesi - Insistere sulla fase di abbandonare la tensione “krampfhaft” della personalità cosciente, di riconciliarsi col subcosciente, senza però perdersi in esso, senza lasciarsi da esso travolgere. Vedi Jung.
Ogni sforzo è per se stesso più o meno sgradevole, e suscita perciò facilmente reazioni di difesa, disattenzione, mancanza di ricettività e fatica. Spesso più uno si sforza più cresce l’opposizione interna, e quindi più scarso è il risultato.
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.

Per risolvere in modo efficace e costruttivo un conflitto è necessario che entrambe le parti si elevino al disopra delle zone delle tempeste passionali, fino al livello sereno e luminoso ove è possibile una visione pacata, un esame obiettivo della situazione. Ciò può essere fatto mediante la riflessione e la ponderazione, che sono una forma di meditazione. Ma chi crede alle realtà spirituali, o anche soltanto all’esistenza dei livelli supercoscienti della psiche, può fare di più: può - da solo, o ancor meglio con l’“avversario” - chiedere luce e guida e poi, nella meditazione ricettiva, cercare di cogliere le “risposte”, le intuizioni e indicazioni “dall’alto”.

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

Tensioni e conflitti - Loro utilità e fecondità. Keyserling, passim e Analyse spectrale, p. 354 - “La tension par elle-même engendre des facultés nouvelles”.

Solvitur ambulando - “... by doing the difficulty will be solved”. Aurobindo
Psicosintesi - Conflitti e tensioni - Conflitti: sterili, distruttivi, regressivi, patogenetici. Tensioni: creative, stimolanti, necessarie. Perciò risolvere i conflitti non eguagliando, creando compromessi, abbassando (psicanalisi), ma trasformandoli in “tensioni” creative. Come: loro comprensione e azione di principio superiore regolatore: psicosintesi.

“Don’t seek peace but conflict. By conflict we grow, and growth is just another name for happiness”. A prisoner - quoted in Starr Daily - Love can open prison doors, p. 134

“Per quelli che amano il Signore tutto si cangia in bene”. S. Paolo, Rom., 8

Soluzione del conflitto - Richiederebbe… - Posso dare soltanto principi e metodi fondamentali. I. Non si risolvono i conflitti esterni se non si sono prima risolti quelli interni. Tendenza a dar la colpa a tutto: circostanze, persone... fuorché a noi stessi!! Autogiustificazione. Metodo del capro espiatorio! Proiezione su altri. Tipico attribuire ad altri criticismo, ambivalenza, moventi inferiori, ecc. Soluzioni a seconda del tipo di conflitto e delle sue cause: 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

Formulare definizione breve, chiara, incisiva della psicosintesi. - La psicosintesi è la costruzione di una personalità armonica, organica, completa, efficiente, in cui sono eliminati i penosi dissidi, in cui sono utilizzate appieno le immense energie subcoscienti, in cui la coscienza conquista la sfera di luce, di gioia, di potenza del supercosciente.

Nel distacco i desideri si trasformano; la forza vitale non si distrugge, ma viene “presa in mano”, utilizzata e dominata. Si può far uso di tutte le forze vitali, possedendole e incanalandole. Quello che occorre è uno sdoppiamento interno, superiore, così da mantenere continuamente una ferma vigilanza.

In molti casi - anzi credo che si possa dire in tutti - occorre un allenamento attivo per eliminare, o almeno attenuare, lo squilibrio nello sviluppo delle diverse funzioni psicologiche. Questo aiuto è particolarmente necessario affinché l’Io cosciente riesca a contenere e assimilare le energie supercoscienti che irrompono e a integrarle armonicamente nella totalità della vita psichica.

L’Io è un’esperienza, è un dato immediato. ... Chi vuole sapere che cos’è l’Io deve fare l’esercizio di disidentificazione e poi il silenzio - arrivare alla pura autocoscienza. Ciò richiede un allenamento. Quindi non è un modello teorico. Se uno desidera veramente andare a vedere se l’Io c’è, bisogna che vada a trovarlo a casa sua!


Dunque è inutile continuare a discutere intellettualmente su cos’è l’Io, come se fosse un oggetto. È un’esperienza diretta soggettiva, uno di quei “dati immediati della coscienza”, come li chiamava Bergson, come l’esperienza estetica. L’esercizio di disidentificazione non è che la parte negativa e preparatoria per l’autoidentificazione, e io direi di parlare sempre di più di esercizio di autoidentificazione, la cui prima fase necessaria è la disidentificazione.

Per poter migliorare noi stessi e gli altri occorre prima possederci, ma per possederci occorre prima conoscersi. E per conoscersi bisogna osservarci e osservare. Non ci si deve lasciar vivere come si fa generalmente, ma fare del nostro animo e dell’animo altrui oggetto di studio - di studio sereno e imparziale, e insieme attento e fervido. Così la vita acquista un nuovo interesse, un nuovo valore, ci rivela i suoi profondi significati.

Direi che ognuno di noi, ma soprattutto ogni medico, ogni educatore, può considerarsi un laboratorio vivente nel quale vive 24 ore al giorno (includendo i sogni).

Ma occorre fare un’adeguata preparazione, che consiste nello studio dei principali fatti e leggi della vita psichica, e nell’apprendimento delle varie tecniche della Psicosintesi. Dopo si può passare alla pratica, e la vita offre innumerevoli occasioni di esperienza e di esercizio. Si può dire che abbiamo il laboratorio o l'officina sempre con noi!

L’adulto, per il solo fatto di essere tale, ha generalmente la strana illusione di aver ormai raggiunto la meta; si compiace di se stesso e non gli viene in mente che proprio quando finisce la scuola egli dovrebbe cominciare ad imparare nella più vasta e vera scuola della vita: dovrebbe “prendersi per mano” e cominciare ad educare se stesso.

Attitude et méthode expérimentelle/al ? ** - Expérimentation continuelle sur soi-même. Keyserling, De la souffrance 363-365 - ** agnostique libre empirique pragmatique donc véritablement scientifique 
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.

Si può dire che la psicosintesi individuale consista essenzialmente nell’attuazione del proprio modello ideale. Ricorderò che il modello ideale di perfezione, o meglio di perfezionamento interno ha due stadi: 1. lo sviluppo equilibrato di tutte la funzioni psichiche. 2. la loro cooperazione armonica e mutua integrazione in un tutto, in una sintesi coerente, dinamica, creativa.

Per attuare il modello ideale occorre armonizzare fra loro le sette classi di funzioni psichiche, e imparare a usarle in modo alterno secondo i vari casi. Si potrebbe dire che tutto ciò costituisce la psicosintesi personale. Ma vi è inoltre la psicosintesi spirituale, in senso specifico. La chiamo così perché anche quella personale è spirituale, in quanto e nella misura in cui lo scopo e le intenzioni sono buone.

La potenza della energia “sintropica” - potenza della “visione”, dell’“immagine (“modello”) ideale”. Occorre tenere sempre presente, chiara, vivida la visione del “fine”, della Perfezione finale, della Meta gloriosa.

Scopo più alto della Psicosintesi è di far prendere coscienza del Sé transpersonale, e di rendere operanti le sue energie; ma prima bisogna aiutare il soggetto a eliminare gli ostacoli e i conflitti esistenti, a integrare e armonizzare la propria personalità a tutti i livelli, e poi favorire l’unione tra Io e Sé, ove possibile.

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. The higher spontaneity is the far high goal of a long process of psychosynthesis. In the same way that the spontaneity in any skill (pianist or violinist) is the result and achievement of a long process of conscious active training. ID 575

L’uomo pratico, equilibrato e padrone di sé, non si deprime né si arrabbia di fronte alle difficoltà oppostegli dalle circostanze o dagli uomini, ma si domanda: “Come posso superarle?”.

Ed è così per ogni limitazione: quando accade qualcosa di negativo, di penoso, bisogna chiedersi che cosa ci si può costruire sopra, come poterlo utilizzare al fine della propria evoluzione, della propria psicosintesi, e allora si arriva a benedire gli ostacoli.

La vita ha sempre ragione. A seconda del caso, si può diventare più grandi dell’ostacolo o rimpicciolirlo pazientemente o abilmente aggirarlo e lasciarlo dietro di noi mentre proseguiamo, ma sempre bisogna considerarlo come una sfida, un problema che la vita ci pone dinnanzi per la nostra evoluzione.

Non si tratta di quello che si fa, ma di come lo si fa, di come lo si vive. Non ci sono problemi esterni, sono tutti problemi interni.
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.

Indubbiamente il potere di concentrazione è un reale potere propulsore della totalità del nostro meccanismo psichico. Nulla eleva la nostra capacità d’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. L’attenzione costringe ogni problema a rivelare, prima o poi, tutti i suoi aspetti che possono essere riconosciuti. (Keyserling)
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.
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.

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.

Non siamo noi che pensiamo, che sentiamo quello che vogliamo. Pensieri, immagini, sentimenti, impulsi sorgono e si svolgono in modo spontaneo, indipendente, in noi; noi li subiamo. Si tratta di capovolgere il rapporto: di essere attivi anziché passivi, diventar padroni e non schiavi, di dominare e dirigere invece di esser dominati e travolti.

L'originalità della Psicosintesi consiste soprattutto in questa concezione dell'uso ed educazione della Volontà non tesa, ma che dirige ogni atto e pensiero.
La Psicosintesi può (e dovrebbe) essere applicata a se stessi, promuovendo e accelerando lo sviluppo interiore e il dominio di sé, che dovrebbero costituire le mete di tutti, o che talvolta sono sentiti come una spinta interna, un richiamo, una necessità esistenziale. Questa autopsicosintesi dovrebbe essere praticata, o almeno seriamente tentata, soprattutto da ogni psicoterapeuta, da ogni lavoratore sociale e da ogni educatore, inclusi i genitori. Naturalmente un grande aiuto può essere dato dalla “psicosintesi didattica”; è consigliabile sottoporsi ad essa ogni qualvolta sia possibile.

Ognuno può dedicarsi all’opera della formazione e dello sviluppo armonico della propria personalità, applicando a sé le tecniche della Psicosintesi; ognuno può divenire in un certo senso il medico e l’educatore di se stesso, e in qualche misura di quelli con i quali è a contatto.
Il campo dell’integrazione personale e dell’attualizzazione è quello basilare della psicosintesi, e quindi la sua conoscenza approfondita è necessaria per chiunque voglia operare anche negli altri campi.
Ognuno di noi può e deve fare del materiale vivente della sua personalità, non importa se sia argilla, marmo o oro, un oggetto di bellezza, attraverso cui possa manifestarsi adeguatamente il suo Sé transpersonale. (Introduzione a I Tipi Umani)
Esse sono basate sopra una fondamentale concezione della vita: quella di considerarla non come la ricerca del piacere, non come una caccia a una felicità personale sempre sfuggente, e neppure come una valle di lacrime da percorrere con sopportazione passiva - bensì come una scuola meravigliosa, come una dura ma salutare palestra ove si sviluppano e si temprano le più alte qualità e potenze umane e spirituali. Da questa concezione deriva tutto uno stile, un’arte di vivere ben diversa dal consueto. Innanzitutto un atteggiamento sportivo che, di fronte a ogni prova e avversità, invece delle abituali reazioni di abbattimento e di evasione, ci fa dire: “Quale bene posso trarne?”... Tale atteggiamento ci dà un giusto senso delle proporzioni che dissolve l’abituale egocentrismo e la drammatizzazione della nostra vita personale. Esso permette lo sbocciare di due fra i fiori più belli che adornano la vita: l’umorismo (compreso il dono di saper sorridere di noi stessi) e la letizia.

Psicanalisi: sfogo, catarsi. Ψς: acquietamento, accettazione, eliminazione di: preoccupazioni, rimpianti, risentimenti - fiducia, speranza, visione “costruttiva” dell’avvenire - attività mentale: letture costruttive, studio, imparare a memoria, e poi a letto ripetere più volte.

Ars vitae - Metodo dello sforzo, e metodo dell’abbandono. Noi siamo attivi in ciò in cui dovremmo essere passivi, e viceversa. Siamo “tesi”, preoccupati e facciamo con sforzo e febbrilità tutto ciò che riguarda la vita esterna, l’attività personale; decidiamo con la nostra mente, agiamo con la forza personale, mentre dovremmo per tutto ciò chiedere ispirazione e guida, “lasciare che il guerriero combatta in noi”. Invece siamo passivi, distratti, indolenti e imprevidenti per tutto ciò che riguarda il lavoro interiore, il controllo, la purificazione della personalità, lo sviluppo e l’elevazione spirituale. Mentre proprio qui occorre la nostra decisione libera e autonoma, la nostra buona volontà perseverante, la nostra vigilanza, la nostra inibizione degli impulsi inferiori, la nostra resistenza alle suggestioni e agli attacchi di forze psichiche esterne (poi, anche nella vita interiore occorre silenzio, ascolto, contemplazione, quiete ricettiva).

Quello che importa è di riconoscere quelle spinte, quelle ispirazioni, aprirsi ad esse e accoglierle. Ho detto accoglierle, perché non sempre siamo disposti a farlo, talvolta esse suscitano perplessità, e anche reazioni negative, sia da parte dell’Io cosciente, sia da elementi dell’inconscio inferiore. Infatti queste aspirazioni, queste spinte non di rado sono scomode per la nostra personalità, sospingono ad assumere impegni, a compiere atti che richiedono spirito di sacrificio, dedizione e anche rischio.

Stabilità, sicurezza, pace esistono e si possono trovare, ma soltanto in una sfera superiore di realtà, nel trascendere ove dimora il nostro vero essere, il Sé spirituale. Ma è illusione cercare quella stabilità o quella pace nella vita personale, la quale include i vari rapporti con gli altri. Il Sé spirituale vive in una sfera di realtà che ha leggi e essenza del tutto diversi dalla sfera del divenire, del mutare, dell’evoluzione.

Così avviene per l’essere umano che, dopo aver avuto una vivida consapevolezza di quello che potrà diventare, di quello che c’è latente in lui, deve poi - ritornando, come è inevitabile, al livello della coscienza ordinaria - rendersi conto di tutta l’opera lunga, complessa e anche penosa per passare dal potenziale all’attuale, e mettere in opera quelle potenzialità.
In realtà l’armonia non esiste nella vita, è un punto a cui tendere e anche quando se ne raggiunge una relativa, questa va sempre difesa e riconquistata. Questo secondo me è il punto centrale.

Sintesi - Vuol dire anche aver la visione dell’insieme e mantenerla costantemente davanti agli occhi. Non disperdersi nella molteplicità - non dar importanza indebita ai particolari, agli incidenti del momento - Mantener la giusta prospettiva, tanto intellettualmente quanto emotivamente (e anche nell’azione) - sviluppare - insistervi - 22-I-35

I metodi per attivare il supercosciente e includerlo nella personalità cosciente e quelli per ricevere, riconoscere e fare buon uso delle ispirazioni e delle intuizioni sono in gran parte gli stessi. Consistono essenzialmente nei vari procedimenti con i quali si praticano la meditazione ricettiva e quella riflessiva.

La psicosintesi spirituale è l’inclusione dei valori superiori, delle realtà superiori, nella propria vita.

Lo spirito costituisce l’elemento di trascendenza, di superiorità, di permanenza, di potenza, di libertà, di interiorità, di creatività, di armonia e di sintesi in ogni manifestazione, tanto individuale quanto sociale. Così nell’uomo è spirituale (in qualche misura) tutto ciò che induce a trascendere il suo esclusivismo egoistico, le sue paure, la sua inerzia, il suo edonismo; tutto ciò che lo porta a disciplinare, a dominare, a dirigere le forze incomposte, istintive ed emotive che si agitano in lui, tutto ciò che lo induce a riconoscere una realtà più ampia e superiore, sociale o ideale, e a inserirsi in essa, varcando i limiti della propria personalità. (Spiritualità del ’900)
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.

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.

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.
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.

Tecniche della Psicosintesi: lasciar andare e accettazione.
Restano sempre gli spazi interni e gli spazi temporali, cioè delle ore libere, in cui si può vivere la propria vita individuale. Questa, soprattutto in senso psicospirituale, non richiede lunghi periodi di tempo e condizioni speciali. Si tratta della dimensione dell’intensità. Una mezz’ora vissuta ad alto livello e intensamente può dare colore, significato e giustificazione a tutta una giornata.

Se compiamo un’azione, sia pure la più umile, la più materiale, con animo scevro da qualsiasi attaccamento personale, se la offriamo come puro atto di amore al servizio di Dio e degli uomini, noi compiamo un atto spirituale. Quando scopriamo che con il nostro atteggiamento interno possiamo infondere in ogni atto un significato spirituale, che ogni circostanza della vita esterna può essere usata come occasione di esercitare le interne virtù, insomma, che ogni gesto può divenire un rito, la nostra vita si trasfigura, e da meschina, arida e incresciosa diviene, come per prodigio, ricca, feconda e gioiosa.

Troppo spesso dimentichiamo che non la quantità delle opere ha valore, bensì la qualità dell’azione, e che, anche verso gli altri e per il loro bene, il primo e più urgente dovere è quello di migliorare noi stessi.
“Ogni anima che si eleva, eleva il mondo” ha detto una mistica moderna, Elisabetta Leseur. Ogni passione domata, ogni errore corretto, significano un pericolo di meno per tutti. Ogni nuova luce di saggezza che risplende in noi, ogni nuova forza morale sviluppata, ogni sentimento superiore suscitato, costituiscono già di per se stessi un beneficio per l’umanità.

È bene che si abbia questa conoscenza di fondo esoterica perché ci mette a posto interiormente e ci rende capaci anche di comprendere gli altri.

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 volontà forte - Molti, anzi si potrebbe forse dire tutti, desidererebbero di possedere una volontà forte, ma ben pochi sono coloro che si propongono seriamente di formarsela, disposti a fare quanto occorra all’uopo. I più rifuggono più o meno consapevolmente dagli sforzi e sacrifici necessari... Eppure questi sono giustificati e non certo maggiori di quelli occorrenti per raggiungere altri scopi, in verità assai meno importanti e preziosi. Se qualcuno desidera vivamente conoscere una lingua, o suonare uno strumento, è disposto a dedicare al loro studio tutto il tempo, le energie, il denaro necessari: egli acquista i libri e gli oggetti occorrenti, si iscrive in una scuola o prende lezioni private, si esercita da solo e continua ciò per mesi e per anni finché non abbia raggiunto lo scopo. Perché non dovrebbe essere lo stesso per la cultura della volontà? È ingiusto ricusare a questa ciò che si concede a quelli. È illogico pretendere che lo sviluppo della volontà non richieda quanto esige lo sviluppo di ogni altra capacità mentale o tecnica. Adunque la prima condizione indispensabile per acquistare una forte volontà è la seria risoluzione di dedicarvi il tempo, le energie ed i mezzi necessari, e la costanza nell’attuare tali propositi. Occorre, come ha detto il Taine, volere sistematicamente, seriamente, ogni giorno, per un anno, per due, tre anni... L’uomo può rifarsi, ancor più può farsi; è un grande potere, un nobile compito per uno spirito elevato, per un cuore generoso.
Educazione del volere (spirituale) - Far sì che la vita sia diretta da un proposito spirituale cosciente. Retto orientamento della volontà: - volontà di bene - volontà del bello - volontà di servire. Coltivarli. ID 19566

Arte della vita – Uno dei suoi segreti e metodi più importanti e di continua applicazione è quello delle alternanze regolate. Saper alternare saggiamente atteggiamenti interiori, sentimenti, atti. È il principio del ritmo (rhythmic living), dell’equilibrio dinamico (Libra), della polarità e della triangolarità. Sviluppare – Sperimentare – Segnar risultati.

Concentrare Raccogliere Accumulare Conservare Dominare Trattenere Inibire Riflettere Considerare Prevedere Prevenire Rifiutare Proteggere Chiudere Approfondire Resistere Persistere Soffermarsi Ricordare Vigilare Disciplinare Comandare Riflettere Sintetizzare Riunire Collegare Unificare – 24-XII-25

Eliminare! – “Far posto”.

Domare la mente. Purificare e trasformare il subcosciente. Tener la mente “a dieta”. Frenarne continuamente il lavorio automatico, incontrollato. Renderla obbediente, ricettiva. Obbligarla a tacere, ad ascoltare, a raccogliersi, a lavorare solo costruttivamente. 27-VIII-26

Vorremmo sapere tutto il “programma” mentre basta sapere il prossimo passo. Ciò è detto assai bene dal Card. Newmann: “Lead kindly light … One step enough for me”.

Imparare (finalmente!) a dire e a fare di no, all’interno e all’esterno.

L’arte di ringiovanire - Stare con i giovani – Sentire e agire da giovane – Coltivare il fervore, lo slancio, lo spirito innovatore e creatore – Gioco sportivo – Comunione con lo “Spirito della Giovinezza” – Gioventù eterna dello Spirito – Coltivare la gioia, la letizia – Amare – Amare la bellezza, gustare le cose belle. 

Persistere Compiere Completare Perficere 

Cercar citazioni del T. sulla necessità della psicosintesi personale, prima di quella spirituale.

Raccoglimenti durante la giornata. Mantenere o riprendere il contatto.

Rapporto fra personalità ed Anima. Non illuderci di funzionare come Anime! L’Anima dimora sempre ove regnano Pace e Gioia (Peak of Peace…). Infusione dell’Anima nella personalità: - temporanea – graduale. Solo alla III Iniziazione è completa! (svilupp.)

Utilizzare tutto quello che ho: - in ogni piano – all’interno – all’esterno.
L’utilizzazione delle energie psichiche. Ora vi è sperpero enorme o uso distruttivo per sé e per gli altri. Arte di utilizzare. Far esperimenti e osservazioni. Occorre concentrare, dominare (preda in mano), polarizzare, dirigere, incanalare, proiettare le energie, trasformarle in azione.

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.

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.

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.

Pensieri-seme - Gennaio 1947: “Manifestate la natura dell’Anima per mezzo della personalità integrata; la natura dell’Anima è amore e volontà-di-bene”.

Psicoterapia - Non dar cose premature o non adatte di carattere spirituale. Procedere gradatamente, con prudenza. Soffermarmi quanto occorre sugli stadi iniziali, preparatori. Metter bene le basi. Non “bruler les étapes”. Non “metter troppa carne al fuoco”. Non stimolar troppo. 4-XII-27 - ID 20249

E questo in fondo è il lavoro spirituale in senso pieno: né evadere nei piani superiori piantando lì la personalità, che tanto poi non ci si può restare, e si va a ricadere, a oscillare su e giù; né cercare di eliminare, di sopprimere degli elementi vitali, di condannarli. Si tratta invece di coordinarli, di armonizzarli sotta la guida, prima della sana ragione, della mente illuminata, e poi dell’anima. (Discorso sull’illusione)

Keyserling – Manca in lui il riconoscimento e l’apprezzamento dell’attività psichica subcosciente e supercosciente, dell’attività di “Dio” in noi. Ritiene che tutto il perfezionamento sia fatto con lo sforzo personale mentre tale sforzo è solo una parte, necessaria ma non sufficiente, dell’opera. Lo sforzo dovrebbe soprattutto essere diretto all’eliminazione degli ostacoli che impediscono l’azione spontanea dello spirito in noi, l’epigenesi, il Wu-Wei. Ammette però il Keyserling il valore della … ID 17519
La psicosintesi autoformativa riguarda le persone “normali” e quelle particolarmente dotate, ed è tanto personale quanto - anche se non necessariamente - transpersonale. (I 4 campi della Psicosintesi)

Nella mia pratica ho riscontrato una netta differenza fra coloro che hanno bisogno solo di quella che io definisco “psicosintesi personale”, che significa lo sviluppo armonico di tutte le normali funzioni umane; e un altro gruppo, quelli che hanno bisogno di qualcosa di più, di un’autorealizzazione transpersonale, che hanno bisogni che non sono di un semplice “normale”, giusto funzionamento, ma che sentono la spinta ad andare oltre a ciò. (Il gentile sintetizzatore – di Vin Rosenthal)
Nella Psicosintesi noi insistiamo sempre che occorre un’adeguata psicosintesi personale, il dominio e l’uso delle energie e delle funzioni normali dell’uomo prima di sviluppare quelle superiori, prima di salire ad esplorare il supercosciente. Quando questo non viene fatto si possono produrre squilibri psichici, anche gravi. (Alpinismo psicologico)

Come ho già detto, ci sono molte persone che sono perfettamente soddisfatte della psicosintesi personale. E va benissimo così. (Trascendenza del Sé)

La psicosintesi comincia in base alla solida premessa del buon senso comune, secondo cui prima di trattare con energie potenti e sconosciute, bisogna conoscere bene e gestire con successo le energie normali della personalità. Inoltre, mentre le tendenze verso la trascendenza, delle quali ho parlato, sono molto diffuse e in crescita, c’è la gran massa dell’umanità – si potrebbe dire la maggioranza degli esseri umani – che non è partecipe di queste tendenze: o le ignorano, o sono scettici al riguardo, o ne hanno paura. Il loro bisogno è di occuparsi dei problemi della personalità, dei rapporti interpersonali e del contesto sociale, e penso che per loro riuscire a farlo con successo sia già molto. (Psicosintesi – II)
La procedura pratica nel trattamento o allenamento psicosintetico è: primo, un’opportuna preparazione e informazione mentale, saggia e priva di pregiudizi, al fine di evitare l’uso unilaterale di ogni tecnica; secondo, una procedura progressiva, a rate, per così dire, un’assimilazione graduale dei contenuti, energie e comprensioni transpersonali nella personalità normale. Questo è molto importante, perché neutralizza i pericoli prodotti dall’irruzione di energie in coloro che non sono preparati a gestirle. Terzo, un progressivo allenamento in tutto questo. (Psicosintesi – II)
È tutta una questione di realizzazione, non di informazione. Si potrebbero dare tutte le informazioni adeguate e questo non significherebbe nulla per loro, perché le userebbero malamente in un modo grossolano. Certi stati d’essere e certe espansioni di coscienza devono essere realizzate, e tutte le informazioni esterne su di esse sono solo – come dicono in semantica – la mappa e non il territorio. È un’indicazione della via e una descrizione di quello che gli altri hanno trovato, ma per diventare reale, per diventare autentica, deve essere realizzata. (Dialogo a Roma del settembre 1967)

Ormai sappiamo che il nostro carattere, lungi dall’essere rigido e immutabile, si modifica ogni giorno per l’azione di innumerevoli influssi, sia che noi ne siamo coscienti o no. Si tratta quindi di decidere se tali modificazioni devono essere lasciate al caso, e quindi restare lente, contraddittorie, caotiche e spesso nocive, quali sono ora, oppure essere prodotte coscientemente, coordinate secondo un piano armonico, intensificate e dirette a liberarci dalle tendenze non desiderate e a realizzare una vita psichica più alta, più libera e più feconda. Non vi sono scuse per non intraprendere quest’opera di dominio della nostra psiche e per non continuarla incessantemente ogni giorno e per tutta la vita. (Proemio alla nuova rivista “Psiche”)

Io considero gli esercizi la parte più importante e più utile della nostra riunione. Perché appunto hanno un carattere essenzialmente pratico, e gli esercizi fatti qui dovrebbero essere un incitamento, e un allenamento a farli da sé. Non basta certo fare qui un esercizio una volta la settimana, e poi la settimana dopo farne un altro. Questi esercizi fatti qui sono un insegnamento, e un indice di allenamento per farli da sé, e consiglio molto di fare con giusta umiltà gli esercizi elementari che troveranno descritti nelle dispense degli anni scorsi. (Dibattito con Assagioli del 5-2-1967)

Ma quello che ho esposto così sono esercizi da ripetere. Sarebbe come a una lezione di ginnastica: uno l’esercizio lo fa più volte, va ripetuto, ci vuole un certo allenamento. (Dibattito con Assagioli del 5-2-1967)
Chi è sulla via spirituale ha il dovere di occuparsi di psicologia, perché sennò può venire uno stacco fra una parte che tende verso l’alto e che lascia il resto, e poi si ricade, e ci si ritrova nella peste, e si acuisce il conflitto fra gli elementi superiori e gli elementi medi o inferiori di noi. Perciò è necessario che gli spiritualisti diventino sempre migliori psicologi, per se stessi e per gli altri: nei rapporti umani, familiari, nell’educazione. Bisogna partire dalla psicologia. (La psicologia – riunione del 28-2-1963)

È l’Anima che completa la psicosintesi della personalità: Vedi 7 Rays II, 346… 350-351
Vi è una grande affinità fra il processo di sviluppo in una pianta e quanto avviene in noi. La personalità ordinaria può essere considerata quale un “seme” di ciò che può divenire mediante una crescente autorealizzazione. (Esercizi per la psicosintesi spirituale)

Si può dire che la psicosintesi individuale consista essenzialmente nell’attuazione del proprio “Modello Ideale”. (Piano della psicosintesi individuale – ID 6772)
Psicosintesi spirituale in modo specifico (anche quella personale è spirituale in quanto e nella misura in cui lo scopo e l’intenzione sono buone). (Piano della psicosintesi individuale – ID 6772)
Ma questo atteggiamento [di attaccamento] è in diretta opposizione con il progresso evolutivo. Il cambiamento si verifica necessariamente di continuo, ed è stato detto che tutto quello che per noi costituisce il prossimo passo, in quest’ottica dovrebbe essere definito “spirituale”. (Riconoscimento della Realtà – ID 22269)

Pertanto, per poter realizzare una psicosintesi completa, bisogna armonizzare tutti gli aspetti della personalità: tutti devono potersi esprimere: nessuna repressione, nessuna condanna. La fase psicoanalitica rappresenta la prima fase della psicosintesi, non prima in senso assoluto, perché può essere effettuata parallelamente, ma idealmente rappresenta il primo stadio. La sintesi viene dopo, come sempre. Ma è possibile liberare elementi inconsci e nello stesso tempo sviluppare alcune delle funzioni che si hanno deficitarie, questo in momenti o periodi diversi della giornata. Sono cose che si possono fare in parallelo. (Che cosa è autentico e che cosa è falso?)

La volontà è latente, essa esiste in ognuno di noi ma allo stato potenziale, latente, come lo sono tutti gli aspetti della Divinità. 

Per cui la volontà deve essere risvegliata, non costruita, non sviluppata all’esterno; deve essere suscitata, risvegliata. Ci sono tecniche che possono essere d’aiuto in questo. Ci sono esercizi che favoriscono l’esperienza della volontà, ma ciascuno deve scoprirla per proprio conto; “scoprire” è un buon termine, perché essa è coperta, e la si deve portare alla superficie della coscienza. (La nuova psicologia e la volontà).
Il primo – e ciò può forse sorprendere – è l’amore verso noi stessi. Ad una considerazione superficiale, può apparire che l’amore per se stessi sia sinonimo di egoismo e di narcisismo, ma in realtà non è così. Anche in questo caso, come in tanti altri, bisogna tener conto della grande complessità dell’essere umano, dell’“animo molteplice”. Così, tutto dipende da chi si ama in noi stessi e da come lo si ama. Se si ama la nostra personalità egocentrica e separativa, avida di godimento, di possessi, di dominio, questo, invero, è egoismo. Ma se invece si ama ciò che di più alto e di migliore vi è in noi, quello che siamo “in ispirito e verità”, quello che si potrebbe chiamare “l’umano in noi”, con le sue mirabili possibilità di crescita, di sviluppo, di attività creativa e di amore per gli altri, allora non si tratta più di egoismo ma di spinta a vivere degnamente, nobilmente. Allora l’amore di sé, non solo non ostacola, ma è quasi condizione per amare nello stesso modo gli altri. (L’educazione sessuale)

[D.: Liberazione? Quindi, il processo di crescita è un processo di liberazione della volontà?] R.A.: Sì, assolutamente. (1972-08-14 Domande e risposte)

E poi certe esperienze traumatiche nell’infanzia, quando non sono troppo pesanti, valgono come preparazione a quelle che seguiranno nella vita. […] Quindi non possiamo vivere in un’atmosfera psicologica sterile. Perché è sì meglio stare quassù in montagna che non in mezzo alla città, al traffico, alle auto, ecc., ma non possiamo evitare gli influssi sottili. Possiamo cercare di neutralizzarli e disinfettarci il più possibile. Ma come capite un allenamento graduale alle esperienze frustranti e traumatiche fa parte del gioco della vita. Quindi, anche se i genitori riconoscono certi errori che hanno commesso, non dovrebbero sentirsi dei grandi peccatori e disperarsene, ma cercare di fare meglio e di correggersi. Ma tutti noi certe volte sbagliamo. Stiamone certi. (1973-07-10 Domande e risposte)
Penso che ognuno di noi senta non solo la dualità, ma la triplicità. In certi momenti siamo nella mediocrità, e stiamo bene così. In altri momenti siamo discepoli, più o meno infusi d’Anima. E in certe esperienze apicali diventiamo temporaneamente identificati con l’Anima, ma questa è una misura sempre variabile, perché va continuamente su e giù, e il centro è solo una questione di identificazione. (Dialogo sul sé – 12 giugno 1972)

Si basa su quell’affermazione paradossale del Talmud che si dovrebbe servire Dio non solo con gli impulsi buoni, ma anche con quelli cattivi. E questo è […] utilizzazione e redenzione del cosiddetto male, per così dire, dei bisogni e degli impulsi più bassi, come li chiama Maslow. Non è che gli impulsi siano sostituiti dalla volontà, ma è la volontà che deve utilizzare gli impulsi. E allora viene la sostituzione, la permutazione, la sublimazione, e tutto quello. Tutte le tecniche di utilizzazione delle forze vive di un impulso, senza repressione, senza condanna. (Subpersonalità – 4 aprile 1974)

È un momento in cui l’Umanità, in tutti i campi, è polarizzata nei due poli opposti, due eccessi opposti, e quindi conflitti intensi fra i due eccessi opposti: vecchio e nuovo; giovani anziani; reazionari e rivoluzionari; e così via. Ora il nostro compito, per contribuire alla salvezza individuale e collettiva, è quello di non polarizzarci ma di stare in equilibrio fra i due poli opposti, per dirlo con un paragone materiale: fare da cuscinetto. Ma molto di più che fare da cuscinetto, anzitutto farlo sì all’inizio, ma poi vedere gli aspetti superiori di entrambe le posizioni polari e contribuire alla loro sintesi, cioè concepire l’equilibrio non in senso statico – anche se pure questo ha il suo valore, l’equilibrio cuscinetto è statico, attenua gli urti – ma il vero equilibrio è quello dinamico. 

Anche qui un paragone materiale è quello dell’andare in bicicletta; per stare in equilibrio in bicicletta non si può star fermi, bisogna andare. Più ci si va, più si mantiene l’equilibrio. Questo avviene anche nella vita psicologica spirituale: più si procede, più si proiettano le energie in avanti, e più si resta in equilibrio, perché le energie non vanno né a sinistra né a destra ma convergono verso la meta, quindi equilibrio dinamico. È quello che circa 2500 anni fa il Buddha ha chiamato il nobile sentiero di mezzo; dopo avere sperimentato i due opposti della vita del mondo e dell’ascetismo “eccessivo”, ha scoperto, percorso e disegnato il nobile sentiero di mezzo. Ma questo è un sentiero, non è un punto fermo; è una via da percorrere, che conduce ai fastigi della liberazione del Nirvana. […]
Uno dei mezzi più efficaci per mantenere l’equilibrio è equilibrare la nostra vita fra Marta e Maria, fra vita esterna e vita interna. Uno degli squilibri maggiori, creatore di squilibrati, è appunto questo diffuso eccesso di Marta, di attivismo, e la relativa deficienza di vita interna. La vita esterna è inevitabile, utile e preziosa come lezione, doverosa come servizio, ma va contemperata ed equilibrata con una vita interna, dalla quale la vita esterna trae ispirazione ed energia. (Bilancia – plenilunio 1969)

Finché la personalità non è arrivata a un certo grado di sviluppo evolutivo, non può passare allo stadio successivo, cioè intraprendere l’ascesa verso l’Anima. (Capricorno – solstizio 1965)

Ricordiamo che la divisione più importante fra gli esseri umani, dalla quale derivano conseguenze decisive per i futuri destini delle Anime, è quella fra coloro che vivono e si lasciano vivere così quali sono (e possono essere persone buone e virtuose) e coloro che invece si prendono in mano, o almeno tentano seriamente di farlo, che si propongono di lavorare su loro stessi, di modificarsi, di trasformarsi. 

In questo atteggiamento positivo, risoluto verso se stessi, sta la vera dignità dell’uomo, e sta l’inizio della via che conduce a trascendere i limiti dell’Umanità, e a entrare nello stato superumano. (Il ciclo annuale – 31 dicembre 1925)

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

La personalità non può impedire la libertà interiore, che è una cosa molto più profonda. Si tratta di affrontare con pazienza, consapevolezza e calma le difficoltà, ritornando sempre dentro di noi, al centro della libertà. I legami esterni non possono in nessun caso impedire la libertà interna. Si può essere in carcere ed essere completamente liberi spiritualmente. (Domande e risposte – 15 agosto 1968)

Questo punto è importante perché vi sono tanti che, mossi dalle migliori intenzioni e dalle più grandi aspirazioni, cercano di raggiungere i livelli più elevati immediatamente, senza sobbarcarsi la fatica (perché è una gran fatica) di lavorare sulla personalità. Possono anche compiere voli meravigliosi, ma poi precipitano a picco! Lavoriamo perciò attivamente, umilmente, volonterosamente sulle nostre personalità, installando, come fanno i tecnici, strumenti riceventi sulla terra (la terra è il simbolo della personalità) affinché i nostri “radiotelescopi” psichici e spirituali possano cogliere le influenze più elevate e distanti. (Invocazione – suo potere e suo uso)

Ma quando ci mettiamo a combattere accanitamente una parte di noi, creiamo uno stato di separazione entro noi stessi, e lo stesso avviene quando la critica è rivolta verso gli altri. (1937-01-06 5° - La legge del sacrificio III)

Il primo stadio da cui dipende il successo dell’impresa, è la sistematica preparazione completa, fisica e psicologica, del futuro astronauta. Egli deve sottoporsi a una disciplina o a un allenamento assai severi e deve prepararsi a sostenere e utilizzare le condizioni eccezionali che gli si presenteranno in volo. Parimenti coloro che hanno intenzione di toccare i livelli più alti di consapevolezza, di sostenere le condizioni eccezionali ivi esistenti e di conoscere i nuovi campi di esperienza psicologica e spirituale, devono sottoporsi a un allenamento preliminare, che consenta dì conoscere e di acquisire padronanza delle energie psicologiche e delle funzioni di un essere umano normale. Per esempio, prima di sperare di essere capaci di concentrarsi su elevati argomenti spirituali, bisogna aver acquistato la possibilità di tenere la mente focalizzata su semplici argomenti concreti. Un simile allenamento comporta: l’acquisto di un adeguato ammontare di potere di concentrazione; un potere di osservazione accurato e acuto; un sempre crescente controllo delle emozioni e dell’immaginazione; una forte volontà e – soprattutto – una vera “autocoscienza”, cioè a dire consapevolezza di sé stessi come punti o centri di auto-identificazione, diversi e indipendenti da tutte le attività fisiche e psicologiche; punti fissi e stabili di auto-identità, che rimangono saldi malgrado i continui cambiamenti multiformi che avvengono nel campo della coscienza e, nei limiti del possibile, consapevoli dell’intera personalità, comprese le parti inconsce di essa. È certamente indice di saggezza il conoscere e controllare, per lo meno fino a un certo punto, quello che è normale, prima di tentare di agire in un mondo interno più elevato e più vasto.

Tutto questo si può fare usando le tecniche della concentrazione, della meditazione riflessiva e del controllo dell’immaginazione tramite la visualizzazione, come già spiegato nei fascicoli del primo anno di lavoro del nostro Gruppo. (La conquista dello spazio interno - 8 settembre 1962)
L’altro gruppo di qualità è costituito dall’apprezzamento, la lode, la gratitudine e l’accentuazione costante degli aspetti buoni delle cose, degli uomini e delle circostanze. Tale accentuazione è ciò che di solito viene chiamato “ottimismo”; ma non si tratta di un ottimismo panglossiano, cieco e superficiale. Si possono vedere ben chiari tutti gli aspetti, anche quelli oscuri e negativi della vita, ma poi volgere coscientemente l’attenzione, l’interesse e l’apprezzamento verso quelli positivi. (Aggressività e criticismo)

Includere tutto e trascendere tutto. (Appunti di lavoro psicospirituale)

Ma non conviene ricorrere troppo spesso e facilmente a quest’ultimo mezzo [dell’aiuto altrui], altrimenti diventiamo troppo dipendenti dagli altri e manchiamo così ad uno degli scopi essenziali della vita: quello di sviluppare la nostra autonomia spirituale. (Appunti di lavoro psicospirituale)

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)

Ritengo che il nostro compito più importante e centrale sia quello del nostro allenamento personale, sia individualmente, sia in piccoli gruppi. Questo vuol dire sperimentare su noi stessi le varie tecniche, e adottare quelle risultate utili. Altro compito importante è l’allenamento - individuale e in piccoli gruppi - di altri collaboratori: la “formazione dei quadri”. Questa è urgente poiché la Psicosintesi si va diffondendo ampiamente e c’è grande richiesta di collaboratori, sia nei Centri e Gruppi esistenti, sia in altri che saranno formati. (Convegno dei medici - Introduzione del Dott. 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)

Vi sono vari modi. Il primo è quello di considerare i nostri problemi impersonalmente, come se fossero di altri. Creare la distanza opportuna, studiando il caso del signore che porta il nostro nome e cognome come se fosse di un amico che ci abbia chiesto consiglio o aiuto. Il secondo modo è quello di creare la distanza nel tempo. Ciò si ottiene non insistendo nel voler risolvere subito la questione, ma mettendola risolutamente da parte, ignorandola per il momento. Nell’intervallo vi è una parte profonda di noi che continua ad elaborare il problema, e lo fa meglio senza l’intervento assillante e perturbatore della volontà personale e dell’attenzione consapevole. (Intervista immaginaria a R. Assagioli sulle prove della vita - di Marialuisa Macchia)

Se si vuol raggiungere sul serio una meta difficile bisogna essere disposti ad abbandonare molte cose, a rinunciare, a limitarsi, e anche ad affrontare – quando occorra – il ridicolo, le critiche dei “ben pensanti”, di coloro che considerano esagerato e morboso tutto ciò che trascende il loro meschino e sterile equilibrio di persone “posate”. Chi è troppo “posato” sta fermo, non progredisce…! (La concentrazione II)

Ormai non possiamo più dire: “Che volete? Sono fatto così” - “Questo è il mio temperamento e non posso cambiarlo, quando vedo certe cose non posso frenarmi”, e tante altre stupidaggini di questo genere. Ormai sappiamo che il nostro carattere, lungi dall’essere rigido e immutabile, si modifica ogni giorno per l’azione di innumerevoli influenze, sia che noi ne siamo coscienti o no. Si tratta quindi di decidere se tali modificazioni devono essere lasciate al caso, e quindi restare lente, contraddittorie, caotiche e spesso nocive, quali sono ora, oppure essere prodotte coscientemente, coordinate secondo un piano armonico, intensificate e dirette a liberarci dalle tendenze non desiderate e a realizzare una vita psichica più alta, più libera e feconda. Non vi sono scuse per non intraprendere quest’opera di controllo della nostra psiche e per non continuarla incessantemente ogni giorno e per tutta la vita. (La psicologia delle idee-forza e la psicagogia)
Ma la psicosintesi non si compie soltanto per mezzo di esercizi interni; anche l’azione esterna, l’attività nel mondo, può e deve essere ampiamente e decisamente usata quale mezzo efficace di integrazione della personalità. (La psicosintesi spirituale)
Poi ψυχή e non παῖς; anche questa sostituzione il prof. Lombardo-Radice giustifica con eccellenti ragioni. Una di queste è particolarmente degna di nota, perché da essa derivano conseguenze pratiche importantissime. Dice il professore Lombardo-Radice: «… perché la limitazione arbitraria al παῖς? perché pueri educatio quando si deve trattare di hominis educatio? Lo spirito (l’uomo) è formazione: e non c’è mai lo spirito formato, nel senso di storicamente perfetto e compiuto… La limitazione del concetto di educazione al παῖς è affatto empirica, e ingiustificabile razionalmente. Lo spirito è sempre perfetto e non mai perfetto, a seconda che si consideri idealmente o storicamente, … L’umanità dell’uomo è sempre e non esiste mai pienamente». Con ciò il prof. Lombardo-Radice ha indicato ad un tempo, da un punto di vista generale e con linguaggio hegeliano, il massimo difetto della pedagogia e il più fecondo compito della psicagogia. (Per una moderna psicagogia)
La concezione spirituale della vita, la psicagogia e la psicosintesi spirituali hanno bisogno della psicologia individuale - e questa ha bisogno di una concezione spirituale della vita.
Mentre molti approcci orientali hanno teso a sottolineare il lato “spirituale” dell’essere, trascurando il livello della personalità, e la maggior parte degli approcci occidentali si sono focalizzati sul lato “personalità” dell’essere, dando insufficiente attenzione alle dimensioni spirituali, la psicosintesi ha cercato di considerare l’intero individuo come un insieme, e di attribuire a ciascun livello la sua debita importanza. Sebbene postuli la presenza nell’uomo di un’essenza transpersonale, sostiene che lo scopo dell’uomo nella vita è di “incarnare” e manifestare questo Sé o essenza il più completamente possibile nel mondo della vita quotidiana. (Che cos’è la Psicosintesi?)

Quella di scoprire sempre più significato nella vita. Ma di questa fase c’è qualcosa di più da dire, e cioè che non solo possiamo trovare significato nella vita, ma possiamo anche conferirglielo. Questo è un punto molto importante, che spesso non è riconosciuto, o è agito inconsciamente. Noi possiamo scegliere: siamo liberi di conferire o no significato e scopo a quello che facciamo, alle situazioni e agli eventi. 

Il modo più semplice di farlo è ovvio, è quello di fare delle situazioni in cui ci troviamo in famiglia o nel nostro lavoro un mezzo di allenamento psicologico, un esercizio della volontà, della mente e dei nostri sentimenti. Questo è obbligante […] secondo le tecniche della sezione sulla volontà, e nella sottosezione sull’esercizio della volontà nella vita quotidiana. Lì ho fornito molti esempi di questa utilizzazione delle situazioni, degli eventi, e dei compiti che dobbiamo svolgere ai fini pratici, e noi possiamo attribuir loro il significato e l’utilità di un allenamento della nostra volontà. In tal modo siamo noi che conferiamo un significato, un significato diverso e più bello a quelle cose che facciamo a fine eminentemente pratici. (Il rilassamento emotivo e mentale - 11 gennaio 1965)
