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    citazioni di Assagioli su ‘attenzione’



ATTENZIONE
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)
Volontà – Esecuzione - Compito della volontà è l’uso dell’attenzione; il tenere nel centro del campo di coscienza le idee, le immagini riguardanti le azioni da svolgere per eseguire il programma da svolgere. Vedi James, Ideali d. vita, pp. 256-257 ecc.
Volontà. Attenzione. - Importanza enorme della scelta di ciò a cui prestare attenzione, della direzione, dell’obbiettivo che diamo alla nostra attenzione. E questa scelta è in potere della nostra volontà.

Exploration of the superconscious - Necessity of a constant positive, extremely vigilant (?) attitude. Constant awareness. One-pointed attention. Not become interested in the “contents” which successively appear in the field of consciousness, make “a mental note” of them, then let them drop - withdraw interest and attention from them. Keep firm at the centre. Increase the inner “intensity”. “Step up” the consciousness.

Per rendere efficacemente motrice, creatrice un’immagine, un’idea occorre tenerla ben presente alla coscienza per qualche tempo, ad esclusione di ogni altra, prestarvi piena attenzione. Da ciò il metodo della ripetizione. Questa attenzione la feconda, la vitalizza, la carica di energie. Essa poi penetra nel subcosciente e opera in esso.

La volontà dirige l’attenzione, concentra la mente e la tiene fissa sull’oggetto. Questo richiede sforzo, lotta, perciò molti ne rifuggono. Ribellione degli elementi emotivi e mentali. Lotta violenta e subdola. Occorre perciò sviluppare la volontà. Dispense. (Sviluppare)

Concentrazione - Attenzione negli atti della vita quotidiana (Vittoz ...).
Memoria e Attenzione – Concentrazione - Volontà - Concentrazione sull’oggetto - Osservazione accurata e prolungata. (Analogia fotografica: messa a fuoco e luce, esposizione prolungata [fotografia delle stelle]). 

Attenzione continua devota amorosa, per cogliere le indicazioni, i cenni, le preziose istruzioni del Re Interiore - poi obbedienza vigile, piena, assoluta.

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.
[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

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

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

Coscienza dello spettatore - Osservare i salti, (( i torcimenti )), le capriole, le corse, gli andirivieni della mente. Lasciarla sbizzarrirsi. A poco a poco si stanca, rallenta. Paragone della scimmia. Vedi Vivekananda, Works, I, 194 - (come scimmia o bambino) finché si volge a noi doma, come in attesa di ordini. (Perciò occorre mantener ben viva e desta la coscienza dello spettatore). Incitamento a far questo esercizio.

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”.

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)
La tecnica da usare per ottenere il dominio sulla mente e la capacità di concentrarla e usarla a volontà è quella di dirigere e tenere ferma l’attenzione su oggetti a noi indifferenti, che non presentino alcuna attrattiva per se stessi. In tal modo impariamo a tener fissa la mente, senza l’aiuto dell’interesse o del desiderio personale.

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

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.
Reflective meditation – Conscious knowledge. The Knower and the field of knowledge. The mind as a tool, a searchlight. The feeding power of attention.
[D.: Non è osservando che si aiuta la disidentificazione?] R.A.: In un certo senso sì, ma questo tende a diventare uno studio così interessante, a mo’ di fisiologi, che ci si rischia di perdere nell’osservazione. Non vi serve di saperne molto, e a volte l’esserne consci può essere di disturbo, capite? Il corpo è un buon servitore – gli date ordini, lo mantenete in una buona condizione, ma poi lasciatelo per conto suo. L’attenzione spesso disturba. La padrona di casa dà le sue disposizioni e istruzioni, ma poi lascia che i domestici facciano loro, senza stare di continuo a controllarli; e lo stesso per il caposquadra e gli operai. Dare direttive, cioè dare una direzione; e lo stesso è con la volontà – la volontà dirige ma non interferisce. E lo stesso per l’Io dell’auto-coscienza. L’Io dà la direzione, ma non s’immischia. Vi è chiaro il punto? (Sulla psicoenergetica – 26 maggio 1972)

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)

Bisogna distinguere bene fra attenzione spontanea e attenzione volontaria. La prima è prodotta dall’interesse che suscita in noi l’oggetto esterno o interno che occupa il campo della nostra coscienza. Invece l’attenzione volontaria è una vera concentrazione della mente sopra un oggetto prescelto, anche se non presenta alcun interesse diretto per noi. È un atto della nostra volontà. È la volontà che dirige l’attenzione, concentra la mente e la tiene fissa sull’oggetto. (Distacco – Introversione)
Ma intendiamoci, non si tratta di sopprimere violentemente le attività degli elementi delle emozioni, non ci si riesce, ci si arrabbia, ci si scoraggia. Si tratta di sottrarre poco a poco una percentuale sempre maggiore di attenzione e di interesse, finché viene un periodo intermedio nel quale l’interesse e l’attenzione restano concentrati su un tema di meditazione, mentre intorno, alla periferia, c’è una zona di pensieri e di emozioni che continuano…; questi però non impediscono il successo purché li si lasci fare. (La pratica del silenzio)

Il secondo aspetto si basa invece sul fatto che l’attenzione persistente è prodotta dall’interesse. Occorre quindi sostituire interessi ed emozioni personali con l’interesse spirituale, con moventi spirituali, con la meta da raggiungere, tenendo ben presente questa meta, il suo valore, l’incentivo cioè che mantiene viva la fiamma dell’interesse, il quale a sua volta produce l’attenzione. Quindi, ravvivare sempre e ogni giorno la meta da raggiungere, la meta gloriosa, individuale e per tutta l’Umanità. Perché è molto facile perderla di vista. L’interesse per i mezzi, per le tecniche e per gli alti e bassi ecc. fa perdere di vista la meta, o meglio, non perdere di vista direi, ma mentalmente impallidisce, non c’è quella fiamma, quel calore che è necessario, e allora bisogna ravvivare, riaccendere la fiamma con il potere magnetico e attrattivo della bellezza e della bontà della meta. (La pratica del silenzio)

Il secondo è il potere unificatore e formativo dell’attenzione, che sia spontaneamente, intensamente e a lungo concentrata: essa determina una vera autocreazione o psicosintesi. (Modi e ritmi della formazione psicologica)
