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    citazioni di Assagioli su ‘paura’



PAURA
Di una cosa possiamo essere sicuri, qualunque sia la linea sulla quale l’uomo cerca sempre le sue risorse interiori: il risultato - se egli vi persisterà - lo condurrà alla medesima meta, all’apertura di un nuovo mondo privo di paura, di incertezza e di corruzione. Come esseri umani, la lotta per l’esistenza ci sarà ancora vicina, ma le nostre menti e i nostri cuori illuminati e luminosi, potranno rimanere in tutta quiete e fiducia, liberi e senza paura. (Dall’articolo di fondo del Times di Londra del 24-d-1974)

Chi [...]. L’amore perfetto scaccia la paura.

Paura - Si ritrova anche nelle persone apparentemente coraggiose, vivaci, impetuose, ecc. Il fenomeno della “fuga in avanti” che avviene nelle battaglie avviene anche nella vita, soprattutto in quella dei nervosi - ID 20600

Paura - Ansia - Sua doppia genesi: 1. Paura della “nascita”, dello staccarsi dal tutto, del dover vivere come individuo isolato 2. Paura di perdere la propria esistenza separata - interessante sviluppare. - in Rank, Technik der Psychoanalyse, III, p. 41 - ID 20610

Paura - “... he who makes a division between himself and the true Self falls under fear.” Shankaracharya, The crest Jewel of Wisdom, v. 331 (p. 58) - ID 20623

“La première étape entre la tristesse de la créature et la béatitude de la communion avec l’Esprit créateur est la métamorphose de la Peur de souffrir en Courage de souffrir. Toute voie vers la Joie passe par la souffrance consentie”. Keyserling, Méditations Sud-Américaines, 278 - ID 17454

Il dovere della gioia - 1. Eliminar pregiudiziale che la gioia sia egoismo. Solo avendo gioia si può dar gioia. 2. Che cosa è la gioia. 3. Gli effetti della gioia: a. vivifica - dà forza b. “snebbia” le illusioni emotive, dà chiara visione c. elimina la compassione di sé e la depressione d. elimina la paura e. elimina il criticismo f. aiuta la comunione con l’anima e l’azione dell’anima nella personalità g. intona con la “nota” del Logos Solare h. rende potente l’irradiazione. 4. Come si coltiva la gioia: a. Coltivare la Visione. Evocare la Gloria futura, individuale e collettiva. b. Meditazione. Vedi Rivista sulla gioia. c. Letture. Influssi esterni. Affermazioni. Arte (scelta) d. Natura, apprezzamento di cibo e di tutti i “doni di Dio”. Gratitudine e. “Agire come se” f. Dar gioia g. - Dovere e necessità per sé - Dovere verso gli altri.

La gioia scaccia le nebbie della depressione, ci libera dalla paura e soprattutto dalla malsana «autocommiserazione». (Dal dolore alla pace)

Ostilità alimentata dalla paura di venir danneggiati. Ma la paura alimenta o suscita l’altrui aggressività. Dimostrato che la paura produce sostanza che irrita gli animali.

Fra gli ostacoli all’esplorazione del supercosciente vi è infine la paura di avventurarsi in un mondo diverso da quello abituale, in un mondo ignoto e sconcertante. Ciò è accentuato dal fatto che spesso quella conquista è stata presentata soprattutto in una forma negativa di rinuncia a tutto quello a cui l’uomo è generalmente attaccato, senza metterne abbastanza in evidenza gli aspetti positivi e gioiosi.

Concerning fear: Use the active techniques (...) when you are calm. When the fear emerges - substitution of the attention and interest.

Uno degli aspetti più evidenti del desiderio di trascendenza, della spinta alla trascendenza, si manifesta quale esigenza di liberarsi da condizionamenti, da limitazioni di idee, forme mentali, restrizioni che sono sentiti come ostacoli a una vita più alta e piena; e come aspirazione a svolgere nuove attività in campi prima preclusi. Ma questa tendenza urta contro la riluttanza, anzi la paura di assumere responsabilità, di impegnarsi, come richiede quella più ampia partecipazione vitale.

“Andare incontro”. Consiste nel fare noi il primo passo verso l’altro, il tendergli simbolicamente la mano. In questo modo si possono rompere le barriere di diffidenza, paura, autodifesa che tanto spesso impediscono i retti rapporti umani. Questo non richiede molto, può bastare il semplice atteggiamento e dimostrazione della benevolenza di cui ho parlato prima. Talvolta può esser sufficiente un semplice sorriso. Come ha detto Inayat Khan “Il sorriso è uno strumento potente, può servire a rompere il ghiaccio”.

Basi dell’educazione: 1. Un’atmosfera d’amore, nella quale la paura è eliminata. 2. Un’atmosfera di pazienza. 3. Un’atmosfera di attività ordinata. 4. Un’atmosfera di comprensione.

La paura della morte è espressione dell'istinto di conservazione del corpo fisico soltanto in quanto ci identifichiamo col nostro corpo e quindi temiamo che la sua dissoluzione porti al nostro annientamento. Ma questo è un errore, una illusione, un'eresia. Noi, in realtà siamo Anime. Possediamo un corpo fisico, ma siamo diversi e indipendenti da esso. Quanto più realizziamo ciò quanto meno subiamo passivamente l'influsso del corpo, quanto meglio ci alleniamo a dominarlo, tanto più saremo liberi da paura, tanto più entreremo nella Pace, nella Luce, nella Gioia che dominano nel mondo dello Spirito, della Realtà, nel nostro vero mondo. ID 16668

Un’altra volta parleremo della paura, c’è molto da dire, il nocciolo è questo… non combatterla con attacchi frontali, non accettarla passivamente, ma buttarsi con tutto il proprio corpo, mente e anima in qualcosa di interessante… così l’energia scivolerà via. (Sulla paura)
Non si tratta tanto di cercare qualcosa… quanto di volersi attivamente gettare in qualche attività che le interessi. Ad esempio dire cose senza senso alla sua paura: non ho tempo per te, devo scrivere sulle donne. Può rendere la cosa precisa. Qualsiasi paura arrivi, lei si butti semplicemente nello scrivere sulle donne. E questo è l’uso della volontà, l’uso costruttivo della volontà… e allora l’energia fluirà lì. Questa è la vera soluzione. (Sulla paura)
Non la combatta. Si limiti a negarla. Maya. Illusione. Annebbiamento. È falsa. Lei lo sa benissimo. Lo deve solo affermare. Non argomentare. Non cercare di non sentirla. Solo affermare che sono stupidaggini, e poi buttare la sua attenzione sulle donne. (Sulla paura)
Questa [la paura] oggigiorno è per molti una vera ossessione. Paura in generale, e in particolar modo del futuro. L’unico rimedio è la realizzazione spirituale, la conoscenza dell’Anima immortale. La personalità è destinata ad avere paura. Non c’è un futuro orizzontale; l’unico rimedio viene dall’alto. La paura della morte è un controsenso dal punto di vista della vita spirituale. (1972-08-07 Domande e risposte)
Tutte queste esperienze traumatiche, non personali, ma collettive, hanno spinto su di lei la paura collettiva. Quindi qui è più una questione per lei di dissociarsi dall’inconscio collettivo degli Ebrei, e da quello generale. Non è così facile, ma si può fare, e, naturalmente, dall’alto, dal Sé, e anche dalla Mente Illuminata. Ci sono reazioni emotive irrazionali. Irrazionali non nel senso che siano affatto folli, perché si giustificano psicoanaliticamente, ma irrazionali da una prospettiva superiore. E tutto questo drammatizzare le forze del male, e così via; ci sono forze che si oppongono, ma fanno parte del gioco. Non le tema, ma le utilizzi al meglio. (Consigli sulla paura – 30 luglio 1973)
Uno degli annebbiamenti più potenti e dannosi è la paura. Riconosciamo questo fatto, che ogni paura rappresenta un annebbiamento. Le Anime non hanno paura, e nella misura in cui diveniamo personalità infuse d’Anima, la paura svanisce sempre più. Tutti noi raggiungiamo questo punto intermedio di aver paura – di registrare la paura nel nostro corpo emotivo – ma di essere capaci di padroneggiarla, di agire “come se” non ci fosse. La cosa si potrebbe mettere in modo aritmetico. Se il 51% di noi è libero dalla paura, allora può controllare il 49% di paura che resta; e la stessa cosa è per tutti gli altri annebbiamenti. Questo è incoraggiante. (Comunicazione telepatica e riconoscimento della Realtà)
Molti dicono di aver paura delle loro paure: così questo è il problema. Dobbiamo rompere questo circolo vizioso e cominciare semplicemente a dire: “Sì, arriva un’ondata di rabbia e solleva rabbia dentro di me. È stupido, ma è naturale – i corpi emotivi tendono ad avere queste reazioni stupide. Quindi osserviamolo freddamente, senza sorprendercene affatto, sorprendendoci piuttosto se non dovesse presentarsi; e prendiamolo in modo sportivo, che è il modo migliore per controllarlo. (Comunicazione telepatica e riconoscimento della Realtà)

Il corpo emotivo dell’Umanità, come sapete, è scosso da vaste ondate di paura e di panico. Poiché l’Umanità è focalizzata nella personalità e specialmente nel corpo emotivo, dobbiamo guardarci in special guisa da quelle paure che non sono nostre. Si tratta di ciò che potremmo denominare “disinfezione psicologica e spirituale”. Dovremmo infatti disinfettarci a livello emotivo e mentale ancor più accuratamente di quanto non facciamo per la pulizia fisica. Nell’era che viene, caratterizzata da una maggiore consapevolezza psicologica, questa disinfezione emotiva sarà di straordinaria importanza. (L’annebbiamento – sua natura e varietà)
Molti dei guai attuali sono prodotti dalle paure degli nomini, dalla reciproca mancanza di fiducia, ecc., e ciò si risolve in trattati e patti, oppure iniziative aggressive. La paura è molto diffusa. Ogni crociata contro la guerra è santa; ogni vittoria è una conquista per noi e per l’Umanità. La paura può essere realmente vinta con forze spirituali, la vera sicurezza e stabilità che possono eliminare ogni paura, ogni timore, possono essere date solo dal riconoscimento del proprio essere spirituale, dai propri poteri spirituali. L’Umanità è in preda alla paura, la quale spesso finisce per produrre ciò che è temuto. Facciamo dunque un deliberato ed energico lavoro di eliminazione della paura, la quale dalla sua forma originaria si maschera e si nasconde sotto mille forme. Bandiamo una crociata individuale e di gruppo contro la paura, in nome dell’Onnipotente latente in ciascuno di noi, quali anime divine. (1937-07-03 22° - Commento a una Istruzione del T.)
La paura è spesso l’ostacolo principale nel cammino interiore. Ognuno di noi ha i suoi punti sensibili, da cui nascono le sue paure particolari, a volte condizionate dal passato. Qui è importante ricordare l’affermazione “Il fuoco brucia il passato e illumina il futuro”. Dobbiamo bruciare il passato attraverso il fuoco dell’Anima – l’Anima non conosce paura. Generalmente parlando, la paura è di origine karmica. Ma è uno degli istinti fondamentali, e biologicamente ha una funzione molto importante negli animali e fino a un certo punto anche negli esseri umani. Non disprezzate dunque la paura, e soprattutto non disprezzate voi stessi per il fatto di aver paura. Il problema è ridurre la paura al minimo. Le tecniche da usare sono quelle per la psicosintesi spirituale; la tecnica principale è quella che potremmo chiamare “l’infusione dell’Anima nella personalità”. Perché l’Anima, come abbiamo detto, non conosce paura. E, in un certo senso, la paura è il termometro dell’identificazione nella personalità. 

Non è necessario tracciare l’origine delle paure. Qui l’approccio psicosintetico è diverso da quello della psicoanalisi. La paura è una reazione biologica e psicologica di base. La forma che assume non è importante. Non disperdiamo dunque tempo ed energie in retrospezioni e analisi. Tutto ciò che è accaduto nel passato è depositato nella “memoria dell’Anima”; così noi entriamo nell’incarnazione con paure karmiche, ma poi ci sono anche le paure legate al presente, che tutti dobbiamo affrontare. (Il cammino spirituale)

Superare la paura costituisce una grande vittoria spirituale, perciò vale la pena di impegnarsi a fondo per riuscirci almeno in parte. È una conquista per l’eternità. E ricordate una cosa. La paura è una delle armi delle forze oscure, che la usano soprattutto a livello collettivo; tutte le ondate collettive di panico, di allarme e di “senso di disastro” hanno questa origine. Agiamo dunque “come se” non avessimo paura fino a che saremmo riusciti a eliminarla – il che richiederà un po’ di tempo. Ma se riusciamo a vedere attraverso la paura, metà del lavoro è fatto. Resta l’altra metà, ma quando non si è più accecati, quando si accetta la prova, metà del lavoro è fatto. Alice Bailey ha dovuto combattere contro la paura tutta la sua vita. Aveva delle paure e agiva “come se” non le avesse. Eravamo buoni amici e me lo ha confidato. Ricordate il processo: riconoscimento, accettazione, eliminazione graduale per mezzo di varie tecniche. 

E la cosa principale è: non abbiate paura delle vostre paure. Interrompete quel circolo vizioso. Non c’è nulla da temere nel fatto di avere paura. È una condizione normale della personalità. (Il cammino spirituale)

Uno degli ostacoli più grandi che si oppongono al nostro sviluppo spirituale è la paura di soffrire. Essa ci fa arretrare davanti a difficoltà e a lotte inevitabili, ci tarpa le ali, paralizza i nostri slanci più generosi. Anzi fa di peggio: non di rado ci induce a trascurare i nostri doveri, a mancare ai nostri impegni interiori o esteriori, ci fa cadere in quei peccati di omissione che talvolta non sono meno gravi e malefici di quelli di commissione. (Il dolore e la sostituzione mistica)
Insomma la paura è disintegrante della personalità e costituisce una fonte dei più gravi danni, pericoli e dolori. Che la paura sia fonte di dolori, anzi che in ogni dolore vi sia un elemento di paura, è confermato dal fatto della sua stretta relazione col desiderio, il quale - come il Buddha ha dimostrato in modo mirabile e definitivo, nella prima delle sue nobili verità - è alla radice di ogni dolore. Infatti ogni desiderio implica la paura che esso non venga appagato e ogni paura implica il desiderio che non avvenga la cosa temuta. 
Desiderio e paura dunque costituiscono insieme, in un intimo e indissolubile intreccio, la corda che ci lega alla terra, alla materia; che ci impedisce di salire alla vetta della coscienza spirituale, alla beatitudine, alla conquista del Regno dei Cieli, di giungere alia liberazione, al nirvana. Perciò tutti, ma particolarmente quelli che seguono la via spirituale, devono vincere, distruggere la paura. (La paura - appunti non riveduti)
Agire come se non si sentisse la paura. In molti casi, quando non si tratta di emozioni molto intense, il trascurarle, il forzarci ad agire come se non esistessero, serve bene a vincerle. L’atteggiamento esterno del corpo e l’azione tendono a mettere, suggerire gli stati di animo corrispondenti. Così un atteggiamento risoluto di tutta la persona aiuta efficacemente a vincere la paura. (La paura - appunti non riveduti)

Fra gli ostacoli di tipo emotivo, parleremo anzitutto della paura. Invero la paura è l’emozione più diffusa. Tutti, sia pure in misura diversa, ne sono vittime; essa raggiunge spesso una grande intensità e ha effetti deleteri. Ritengo si possa affermare che dalla paura deriva la maggior parte dei mali e delle sofferenze che affliggono l’Umanità. La paura non ha misura né limiti; di tutto si può aver paura! È un proteo dalle innumerevoli forme. I mali che fanno soffrire gli uomini sono molti, ma incomparabilmente maggiori sono le disgrazie, gli accidenti e i cataclismi che non sono avvenuti e che non avverranno mai! Essi fanno soffrire coloro che li paventano altrettanto, anzi più che se fossero reali; poiché nell’immaginazione atterrita essi vengono vissuti e sofferti innumerevoli volte.

Ma la paura non dà soltanto sofferenze interne; essa è pessima consigliera, e non di rado fa commettere azioni dannose a noi e agli altri; induce a compiere atti crudeli e violenti. Chi può dire quante lotte, quante guerre siano state fomentate dalla paura? Ha quindi un senso più serio di quanto sembri l’arguto motto di Montaigne: “Il n’est qu’une chose que nous devons craindre, et c’est… la peur!”. Invero, vi sono persone che arrivano ad aver paura della stessa paura! (La paura)
