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  (Appunti non riveduti)
ESERCIZI INTERIORI
(Archivio Assagioli - Firenze)
Prima di incominciare gli esperimenti e gli esercizi psicologici di cui ho fatto cenno nel programma delle nostre riunioni delineato domenica scorsa, ritengo opportuno indicarne in modo più ampio il significato e il valore, inquadrandoli nell’insieme dello sviluppo psicospirituale. Servendoci dello schema già usato gli anni scorsi e che è stato trovato così chiaro ed esplicativo, si può dire che la meta essenziale da raggiungere è una sempre maggior comunicazione, una sempre più ampia e intima unione fra l’io cosciente e l’Io spirituale.

Ma la via non è sgombra: quantità di ostacoli si frappongono; elementi esterni ed interni tendono ad accaparrare l’io ordinario, ad attrarlo a sé e a distrarlo dallo Spirito.

Come liberarci da quegli ostacoli? Come rompere i legami? Come attuare la comunione col nostro Spirito?
DUE METODI FONDAMENTALI:
I°  -   METODO RELIGIOSO, DEVOZIONALE, MISTICO.
aspirazione
elevazione
slancio
invocazione
preghiera - orazione
Può prendere vari aspetti. I principali sono:
1) Comunione con Dio in modo tutto interiore - elevazione “verticale”.
2) Comunione “espansiva” con Dio quale vita universale. (Ci sarebbe molto da dire, ma non mi soffermo).
3) Metodo dell’Amore.
II°  -  METODO DEL DOMINIO, DELLA CONQUISTA.

L’Io cosciente, riconosciuti i propri poteri, li suscita, li sviluppa e li usa metodicamente, dominando sempre più i vari elementi psichici, creando con una consapevole disciplina una crescente comunione con l’Io Spirituale. Qui rientrano tutti i metodi di autodisciplina psico-spirituale del passato e del presente: da quelli Buddhisti, taoisti, induisti, a quelli dello stoicismo, a quelli cristiani; fra i quali il più noto e tipico è rappresentato dagli Esercizi Spirituali di S. Ignazio. E via via fino ai vari metodi psicagogici moderni di educazione della volontà, di Nuovo Pensiero, di Retto Pensiero (Rawson), delle Scuole del Silenzio, ecc.

Ciascuna di queste due grandi vie di realizzazione spirituale corrisponde a due grandi tipi umani: quello devozionale e quello mentale-attivo. Non si può dire che una delle vie sia di per sé superiore all’altra. Ritengo piuttosto che:

1) Sia bene conoscerle e apprezzarle entrambe. 

2) Pur seguendo principalmente quella più consona alla propria costituzione interiore, seguire in parte anche l’altra.

Vantaggi: si evitano unilateralità, pericoli, squilibri. Ritengo che per uno sviluppo pieno e integrale, per avvicinarsi all’ideale dell’uomo perfetto, occorra essere padroni di entrambe.

Soffermiamoci sulla seconda. L’esposizione più profonda e completa, e finora insuperata che ne abbiamo, sono gli Aforismi di Raja Yoga (Yoga Sutra) di Patanjali. Che cos’è lo yoga? Viene da yug = congiungere, unire, da cui viene anche giogo, aggiogare. Quindi assomma assai bene la meta e la via: congiungimento e unione con lo Spirito, e aggiogamento, dominio degli elementi psichici.

Il secondo Aforisma dice:
“Questa unione (o Yoga) è raggiunta per mezzo del soggiogamento della natura psichica e del dominio della mente”.

È indicato qui in rapida e chiara sintesi tutto il lavoro:

- dominio delle emozioni e passioni.

- dominio della mente (pensiero, immaginazione, ecc.). 

Non siamo noi che pensiamo, che sentiamo quello che vogliamo. Pensieri, immagini, sentimenti e impulsi sorgono e si svolgono in modo spontaneo e indipendente da noi; noi li subiamo.

Si tratta allora di capovolgere il rapporto: di essere attivi anziché passivi, di diventare padroni e non più schiavi, di dominare e dirigere, anziché essere dominati e travolti. Si tratta di spazzar via tutto ciò che si frappone, di creare la via libera, di eliminare ogni velo e ogni oggetto interiore in modo che la Luce dello Spirito risplenda e illumini la coscienza.

Creare il Silenzio interiore, così che la voce dello Spirito possa essere udita. Come si fa? Ecco qui la funzione utile e necessaria dei metodi psicagogici. Psicagogia è (similmente a pedagogia) direzione e dominio della psiche. Questa non si può acquistare di colpo, con la violenza e il dominio. È invece un allenamento, un esercizio graduale. (Analogia con il dominio dei muscoli e dei nervi da parte del ginnasta o del suonatore).
Segreto: cominciare dal poco, da esercizi elementari, dalle cinque note. Qui pochi hanno la pazienza e la costanza necessarie. È cosa che pare noiosa, piccola, ma senza le cose piccole e noiose non si fa nulla di grande, gli slanci non bastano. Il farlo insieme può magari facilitare, dare l’avviamento. Non potendo sopprimere di colpo l’attività immaginativa e mentale, si può però cominciare a dirigerla almeno in qualche momento, a incanalarla. Scegliere un’immagine o un pensiero, e fermarlo, fissarlo. Eccoci ai primi esercizi. I più semplici e facili: quelli di Visualizzazione.
Faremo qualche esperimento preliminare: uno con una forma geometrica e uno con il colore.
1° Chiudiamo gli occhi, e dopo un istante di raccoglimento cerchiamo di visualizzare, cioè di immaginare davanti a noi, a pochi centimetri dagli occhi un quadrato disegnato in nero su fondo bianco.
2° Colore:  (Uso dei colori ,vedi suggestione indiretta). 
un disco azzurro su fondo bianco
Pregherò poi alcuni di riferire.
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