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Tecniche di Psicosintesi

L'uno e i molti

Non e indesiderabile per la
mente diventare silenziosa,
libera da pensieri € immota;
perche proprio quando la
mente entra in questo gran-
de silenzio si
spesso la completa discesa

verifica piu

di una grande pace prove
niente dall'alto e, in questa
sconfinata tranquillita, la
realizzazione del Sé silenzio-
so al di sopra della mente,
diffuso ovungue nella sua
immensita.

Sri Aurobindo

Tutto il lavoro psicosintetico
si articola in tre tappe fonda
mentali che consistono in:

e Conoscenza delle proprie
parti: in altre parole, cono-
scenza di se stessi, tappa
fondamentale se si vuole “la-
vorare su di se con consa
pevolezza;
molteplicita e comprensione

coscienza della

della stessa.

* Dominio degli elementi che
compongono la personalita:
a questo scopo |'esercizio di
disidentificazione, oggetto di
questo breve articolo, & uno
strumento di impareggiabile
efficacia. Esso, nella mia
esperienza, conduce a due
importanti risultati:

a) l'osservazione consapevo-
le di un qualunque contenu
to interno che in quel mo
mento si presenti alla co
scienza, Sla esso un emaozio-
ne, un pensiero, o una for-
mazione piu complessa co

Massimao Baratelli - Mutazioni

me € appunto una parte

detta anche sub-personalita

fa si che l'individuo

questo
non ne venga travolto, agito
come si dice in termini psi
cologicl, ma al contrario pos
sa gestirlo;

b) la presa di distanza da ta
li contenuti che & gia suffi
clente, spesso, a togliere loro
la forza d'urto sulla coscien
za stessa (pensiamo solo al
I'effetto che la rabbia produ
ce sull'essere umano)

In effetti, si nota come gia
I'atto di osservare produce
una diminuzione, una perdi-
ta di forza dell'identificazione
Tale presa di distanza, o di
stacco che dir si voglia, inol-
tre, e allo stesso tempo sia
una conseguenza dell'eser
Cizio che
portante per poter osservare,

una premessa im

e porta inevitabilmente alla
scoperta dell'lo quale Centro
unificatore.

® Trasformazione di se stessi

e sintesi dei vari aspetti: ir

altri termini formazione o ri
costruzione della personalita
intorno al nuovo Centro.

L'importante processo della
disidentificazione e autoiden
tificazione ¢ il punto centrale
della psicosintesi di Roberto
Assagioli € non solo, essen
do questo un metodo cono
sciuto sotto altri termini in
molte scuole di pensiero e
religiose, occidentali e orien-
tali. Se
grandi tradiziorn spirituali, e

interroghiamo le

non, dell'umanita, ci rendia-
mo conto che ovunque si
parla di tre fondamentali tra
guardi che sono: conoscen
Za e realizzazione di se stes
si; liberazione dalla sofferen
za e dai vincol dellignoran
za; incontro con la realta del
Sé Transpersonale. E ci vie
ne detto che questi traguardi
Si raggiungono ottenendo al
I'interno di se stessi il "silen
Zio" che altro non & se non il
distacco dal continuo inces-
sante rumore che fanno sen

dzioni, emaozioni e pensieri,

Lina Malfiore

0, detto in altri termini, l'os-
servazione distaccata dei
mutevoli contenuti della co-

scienza

e |dentificazione e identita
Parlando di identificazione,
possiamo iniziare col dire
che essa, letteralmente, si-
gnifica “sentirsi tutt'uno con
un'altra persona, con un
ruolo, atteggiamento, emo-
Zione, pensiero € cosi via'
Vale a dire "farsi identico, in-
teramente uguale

Potremmo anche definire
I'identificazione come |'asso-
lutizzazione di un contenuto,
un ruolo, un'‘emozione o al
tro, qualcosa cioé che é rela-
tivo al momento, alle circo-
stanze, e che per l'individuo
invece diviene assoluto, cen
trale nella sua esperienza,
eterno.

Facciamo qualche esempio.
Da bambini un
mento sbagliato si trasforma
facilmente nell'immagine di

comporta-

‘bambino cattivo®; una ma
dre si identifica
ruolo di madre e lo persegue

anche quando i figli sono

in questo

ormal adulti e fuori casa;
['identita di un uomo & legata
al suo lavoro o ruolo sociale,
alla carica che ricopre in un
certo contesto; una bella
donna vive la sua bellezza
come assoluta e va in crisi
quando compare la prima
ruga; e cosi via

Abbiamo citato la parola iden-

tita non a caso, dal momento
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Possiamo definirla anche
come un'attitudine, volonta-
riamente scelta, atta a libe-
rarci da emozioni, desideri,
immagini, ruoli, eccetera,
dei quali altrimenti potrem-
mo diventare "schiavi”.

La disidentificazione, in ter-
mini semplici, distingue I'es-
sere dall'avere: cid che si ha
da cio che si é.

Elementi come il corpo, le
sensazioni, | desideri, i senti-
menti, le idee, gli impulsi, le
immagini, le intuizioni, sono
strumenti dell'lo, le sue fun-
zioni con le quali vive nel
mondo, fa esperienza, cono-
sce, agisce. Tutti questi ele-
menti sono, per cosi dire, la
proprieta dell'lo, cid che ha,
ma non Sono in nessun mo-
do cio che é. Tant'e vero che
in ogni momento noi speri-
mentiamo ora un impulso,
ora una emozione, ora un de-
siderio, ora abbiamo un'im-
magine mentale, ora un pen-
siero e cosi via. In ogni mo-
mento della nostra vita, spe-
rimentiamo quelli che sono
stati definiti i "mutevoli conte-
nuti della coscienza“.

Noi possiamo seguire tutto
questo passivamente o deci-
dere di disciplinare, mettere
ordine, dare un senso, una
direzione alla nostra vita e
utilizzare | nostri strumenti
per andare dove vogliamo noi
e non farci portare dove vo-
gliono essi.

La disidentificazione ci per-
mette di relativizzare quello
che, per un processo identi-
ficativo inconscio, tendiamo
ad assolutizzare. La nostra
stessa esperienza ci dice in-
fatti che ho un corpo che
adesso, poniamo, ha 40 an-

ni, ma non & identico a
quando ne avevo 5 e non sa-
ra cosi quando ne avro 80,
ma lo continuo ad essere lo.
Anche se perdo una mano
continuo ad essere lo, se
sento dolori sono ancora lo,
in qualunque condizione sia
il mio corpo lo sono sempre
lo, allora lo non sono il mio
corpo. Si pud dire lo stesso
per quanto riguarda i senti-
menti, le emozioni e i desi-
deri, le tendenze ed | pensie-
ri, essi sono mutati nel tem-
po, ma lo sono sempre lo,
dungue lo non sono le mie
emozioni, tendenze, desideri
e pensieri. Il riconoscere la
molteplicita del proprio ani-
mo, le dinamiche che vi si
svolgono, le reazioni auto-
matiche che lo agiscono, da
la possibilita di osservarle
senza esserne coinvolti ed
aluta ad Interpretare la realta
nel modo piu distaccato ed
imparziale possibile.

E doveroso, perd, a questo
punto, fare un'osservazione
importante. La disidentifica-
zione mal compresa pud di-
ventare un'esperienza simile
alla droga, dove Il benessere
acquisito non & utilizzato per
agire e modificare, ma per
isolarsi e separarsi da cio
che non si accetta di sé e
degli altri. Con il progressivo
distanziamento, man mano
che le componenti emotive e
dolorose si placano, & in ag-
guato il rischio che ci si isoli
nella situazione di benessere
raggiunto, ci si incapsuli al-
l'interno di barriere protetti-
ve, e non si utilizzi 'energia
liberata dal processo per af-
frontare meglio la situazione
che ci fa star male. Al termi-
ne dell'esercizio, Roberto As-

sagioli propone un'afferma-
zione sulla quale vale la pe-
na di soffermarsi: "da questo
Centro di vera identita impa-
ro ad osservare, dirigere ed
armonizzare tutti i processi
psicologici ed il corpo fisico".
Per non trasformare la dis-
identificazione in un annulla-
mento difensivo dalla realta,
e opportuno ampliare l'espe-
rienza, come afferma anche
Piermaria Bonacina in un
suo articolo: "... da questo
Centro di vera identita torno
consapevolmente alla mente
dirigendola, armonizzandola
e ripulendola... torno consa-
pevolmente alle mie emozio-
ni ed ai miei affetti osservan-
doli, armonizzandoli e tra-
sformandoli... torno consa-
pevolmente al mio corpo
sentendolo ristorato e rinvi-
gorito... ".

Disidentificazione, dunque,
per "lavorare’ su se stessi e
non per coltivare l'illusione di
non avere piu alcun proble-
ma.

e |dentificazione nell'lo.

Per autoidentificazione s'in-
tende l'identificazione con-
sapevole nel Centro che defi-
niamo “lo”. Essa & il mo-
mento in cui, dopo esserci
disidentificati dai vari conte-
nuti di cui abbiamo parlato
sopra, emerge Il "centro di
pura autocoscienza e di vo-
lonta". Detto in altre parole,
dopo aver ripetutamente af-
fermato che "non sono que-
sto, non sono quello € nem-
meno quest'altro...” nasce
spontanea una domanda,
‘ma allora chi sono l0?"

Abbiamo detto prima che li-
berarci da un certo contenu-
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to di coscienza puo® portare
ad una sensazione di vuoto
interiore che ci crea disagio
e che non & nemmeno pro-
duttiva. L'autoidentificazione
¢ la fase del processo com-
plessivo che sposta I'identifi-
cazione da un contenuto,
per sua natura mutevole e
relativo, al Centro, all'lo, sta-
bile, fisso, uguale a se stes-
so, dallo strumento al pos-
sessore dello strumento stes-
s0, dall'avere all'essere.
Questo passaggio € un rag-
giungimento importante per-
ché crea uno spazio di liber-
ta e di manovra prima im-
pensabile per l'individuo, ma
non e un traguardo. Esso e
I'inizio di un lavoro piu ap-
profondito e consapevole,
che nella mia esperienza
porta alla scoperta progressi-
va di me stessa ed alla pos-
sibilita di lavorare con le mie
parti.

Col tempo scopriamo di ri-
uscire a stare con molto piu
distacco nel turbinio della vi-
ta, e a mantenere |'atteggia-
mento calmo di chi osserva
le azioni e le reazioni dei va-
ri aspetti della personalita,
assumendone all'occorrenza
il controllo, ma c'e di piu.

E questa la fase in cui si pas-
sa dalla psicosintesi indivi-
duale a quella transpersona-
le, la fase cioe in cui I'lo,
pian piano, si identifica con il
Sé, dopo ulteriori sviluppi e
ampliamenti di coscienza. =





