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    citazioni di Assagioli su ‘riposo’



RIPOSO
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.

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.

Considerare il “lavoro” interiore come il vero riposo, il riposo integrale, il ricaricamento potente, l’afflusso spontaneo di ogni energia.
Tre cose soprattutto l’uomo moderno deve apprendere per divenire sano e completo: L’arte del riposo - L’arte della contemplazione - L’arte del riso e del sorriso.

Lavorare riposatamente - Lavoro come svago, come diletto, come gioco, come “recita”. 24-VII-27

Il vero humour è spirituale. Implica: - distacco – comprensione - benevolenza – compassione - libertà interiore - superiorità spirituale - senso di riposo.
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), inframezzata da brevi riposi opportuni, concessi consapevolmente e vigilati. - Rapidità spontanea - Fervore contenuto - Approfondimento metodico. 22-X-27.

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.

Educazione della volontà – Introduzione - Una tale volontà non esclude la spontaneità superiore, il riposo, il sano divertimento, anzi li favorisce. Non rende la vita arida, severa, anzi più ricca, feconda, varia, interessante, (sviluppare) sportiva. Infatti una sapiente educazione della volontà elimina gli eccessi e gli errori del volontarismo.

Modo spirituale di considerare la malattia: 1. Come crisi di eliminazione/purificazione 2. Come crisi di assestamento, come tentativo di creare un'armonia superiore 3. Come “prova” 4. Come lezione (dimostrazione degli effetti di modo di vivere e di pensare errati, di colpe, di disobbedienze.) 5. Come occasione e “richiamo”. Occasione di interruzione della routine ordinaria, di “ritiro”, di riposo, raccoglimento, concentrazione. Richiamo a più intenso, deciso, coordinato, costante lavoro spirituale. ID 20109

Nel silenzio viene l’ispirazione, nel silenzio c’è il vero riposo, nel silenzio ci si ricarica per l’azione successiva. Quindi l’arte del silenzio è uno degli aspetti più importanti e attualmente trascurati dell’arte della vita. (Il silenzio)

“Nella Pace dell’Eterno mi riposo e mi ritempro” (Lo Spirito di Pace si effonda ovunque)
La vita è intessuta (o dovrebbe esserlo!) di ritmi o cicli di attività e di riposo. Loro varia ampiezza: il diurno, il settimanale e infine l’annuale, che è il più e completo e più lungo. (Programma psicosintetico per l’estate)

Molto giusto! Noi si reprime la stanchezza, invece quando si comincia a rilassarsi, “vien fuori”, come si dice comunemente, e bisogna lasciarla venir fuori, anche se è sgradevole, perché dopo un po’ cessa e ci si ritempra. E questo rientra in un’altra piccola tecnica, quella dei brevi riposi frequenti. È meglio non arrivare a uno stato di stanchezza eccessivo, ma prevenirlo. Credo aver già detto che in certe fabbriche americane viene usato, che ogni ora danno da 5 a 10 minuti di pausa, e il rendimento è maggiore. Quindi dovremmo anche noi, ogni ora di lavoro spirituale o di qualunque genere, fare una pausa: alzarsi, aprire la finestra, respirare un po’ di ossigeno, fare qualche movimento, bere un bicchier d’acqua, e poi ritornare. (Riunione dei medici – maggio 1963)
La prima opportunità che ci offre, in generale, l’estate è quella di riposare. Ma bisogna saper riposare, e per saper riposare bisogna imparare a riposare. Il riposo, come il silenzio, non va considerato come qualcosa di passivo, di inerte; infatti tutti avranno notato il paradosso che quanto più si è stanchi, tanto più è difficile dormire. Questo si spiega con la tensione neuro-psichica prodotta dalla stanchezza. Occorre quindi riposarsi attivamente; il che vuol dire fare esercizi di rilasciamento: fisico, emotivo, mentale, cominciando con respirazioni ritmiche, in posizione comoda. Si noti che, all’inizio, quando cade lo stato di tensione, di eccitazione, spesso affiora maggiormente la stanchezza e ci sentiamo peggio. É uno stadio che va sopportato pazientemente, con fiducia, sapendo che poi dà il compenso del vero riposo. (Estate psicosintetica – Un programma di vita)
