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	QUESTA lezione occupa una posizione fondamentale in questo corso, poiché la legge psicologica su cui si basa è di vitale importanza per tutte le altre lezioni del corso. 

	Definiamo il termine concentrazione, così come viene utilizzato in questo contesto, come segue: 

	"La concentrazione è l'atto di focalizzare la mente su un determinato desiderio fino a quando non sono stati elaborati e messi in atto con successo i modi e i mezzi per la sua realizzazione". 

	Due leggi importanti entrano in gioco nell'atto di concentrare la mente su un determinato desiderio . Una è la legge dell'autosuggestione e l'altra è la legge dell'abitudine . La prima è stata descritta in modo esauriente in una lezione precedente di questo corso, quindi ora descriveremo brevemente la legge dell'abitudine.

	L'abitudine nasce dall'ambiente, dal fare la stessa cosa nello stesso modo più e più volte, dalla ripetizione, dal pensare gli stessi pensieri più e più volte e, una volta formata, assomiglia a un blocco di cemento che si è indurito nello stampo, in quanto è difficile da rompere. 

	L'abitudine è alla base di tutto l'allenamento della memoria, un fatto che potete facilmente dimostrare ricordando il nome di una persona che avete appena incontrato, ripetendo quel nome più e più volte fino a fissarlo in modo permanente e chiaro nella vostra mente. 

	"La forza dell'educazione è così grande che possiamo plasmare le menti e i modi dei giovani in qualsiasi forma desideriamo e dare loro l'impressione di abitudini che rimarranno per sempre". - Atterbury. 

	Tranne in rare occasioni in cui la mente si eleva al di sopra dell'ambiente, la mente umana attinge il materiale da cui nasce il pensiero dall'ambiente circostante, e l'abitudine cristallizza questo pensiero in un elemento permanente e lo immagazzina nel subconscio, dove diventa una parte vitale della nostra personalità che influenza silenziosamente le nostre azioni, forma i nostri pregiudizi e le nostre inclinazioni e controlla le nostre opinioni.

	Un grande filosofo aveva in mente il potere dell'abitudine quando disse: "Prima sopportiamo, poi proviamo pietà e infine accettiamo", parlando del modo in cui gli uomini onesti finiscono per indulgere nel crimine. 

	L'abitudine può essere paragonata ai solchi di un disco fonografico, mentre la mente può essere paragonata alla punta della puntina che si inserisce in quel solco. Quando un'abitudine è stata ben formata (tramite la ripetizione di pensieri o azioni), la mente si attacca a essa e la segue fedelmente, proprio come la puntina del fonografo segue il solco nel disco di cera, indipendentemente dalla natura di tale abitudine. 

	Cominciamo quindi a comprendere l'importanza di selezionare con la massima cura il nostro ambiente, perché l'ambiente è il terreno di alimentazione mentale da cui viene estratto il nutrimento che entra nella nostra mente. 

	L'ambiente fornisce in larga misura il nutrimento e i materiali da cui creiamo il pensiero, e l'abitudine li cristallizza in permanenza. Ovviamente capite che "ambiente" è la somma totale delle fonti attraverso le quali siete influenzati e con l'aiuto dei cinque sensi della vista, dell'udito, dell'olfatto, del gusto e del tatto. 

	"L'abitudine è una forza generalmente riconosciuta dalla persona media, ma che viene comunemente vista nel suo aspetto negativo, escludendo la sua fase favorevole. È stato giustamente detto che tutti gli uomini sono "creature dell'abitudine" e che "l'abitudine è una fune; ogni giorno ne intrecciamo un filo e diventa così forte che non possiamo spezzarla". 

	"Se è vero che l'abitudine diventa un tiranno crudele, che governa e costringe gli uomini contro la loro volontà, i loro desideri e le loro inclinazioni - e questo è vero in molti casi - sorge spontanea nella mente pensante la domanda se questa potente forza non possa essere sfruttata e controllata al servizio degli uomini, proprio come altre forze della natura. Se questo risultato può essere raggiunto, allora l'uomo può dominare l'abitudine e metterla al lavoro, invece di esserne schiavo e servirla fedelmente anche se lamentandosi. E gli psicologi moderni ci dicono senza mezzi termini che l'abitudine può certamente essere dominata, sfruttata e messa al lavoro, invece di permetterle di dominare le azioni e il carattere di una persona. E migliaia di persone hanno applicato questa nuova conoscenza e hanno incanalato la forza dell'abitudine in nuovi canali,

	costringendola a mettere in moto il loro meccanismo d'azione, invece di permetterle di andare sprecata, o di spazzare via le strutture che gli uomini hanno eretto con cura e spesa, o di distruggere fertili campi mentali. 

	"Un'abitudine è un 'percorso mentale' che le nostre azioni hanno seguito per un certo periodo di tempo, rendendolo ogni volta un po' più profondo e un po' più ampio. Se dovete attraversare un campo o una foresta, sapete quanto sia naturale scegliere il sentiero più battuto piuttosto che quelli meno battuti, e molto più che attraversare il campo o il bosco creando un nuovo sentiero. E la linea dell'azione mentale è esattamente la stessa. È un movimento lungo le linee di minor resistenza, il passaggio lungo il sentiero ben battuto. Le abitudini sono create dalla ripetizione e si formano secondo una legge naturale, osservabile in tutti gli esseri animati e, secondo alcuni, anche in quelli inanimati. Come esempio di quest'ultimo caso, si fa notare che un foglio di carta, una volta piegato in un certo modo, si piegherà lungo le stesse linee la volta successiva. E tutti gli utenti di macchine da cucire o di altri macchinari delicati sanno che una volta che una macchina o uno strumento è stato "rodato", tenderà a funzionare in quel modo anche in seguito. La stessa legge è osservabile anche nel caso degli strumenti musicali. Gli abiti o i guanti si piegano in base alla persona che li usa, e queste pieghe, una volta formate, rimarranno sempre, nonostante le ripetute stirature. I fiumi e i torrenti si fanno strada attraverso la terra e da quel momento in poi scorrono lungo il loro corso abituale. La legge è in vigore ovunque. "Questi esempi vi aiuteranno a formarvi un'idea della natura dell'abitudine e vi aiuteranno a creare nuovi percorsi mentali, nuove pieghe mentali. E ricordate sempre che il modo migliore (e si potrebbe dire l'unico) per eliminare le vecchie abitudini è quello di formare nuove abitudini che contrastino e sostituiscano quelle indesiderabili. Grazie ai nuovi percorsi mentali da percorrere, quelli vecchi diventeranno presto meno distinti e col tempo si riempiranno praticamente per disuso. Ogni volta che percorrete il sentiero dell'abitudine mentale desiderabile, lo rendete più profondo e più ampio, e lo rendete molto più facile da percorrere in seguito. La creazione di questi sentieri mentali è una cosa molto importante, e non potrei raccomandarvi con più forza di iniziare a lavorare alla creazione dei sentieri mentali desiderabili che volete percorrere. Esercitatevi, esercitatevi, esercitatevi: siate dei bravi creatori di sentieri". 

	Di seguito sono riportate le regole di procedura attraverso le quali potete formare le abitudini che desiderate: 

	Primo: all'inizio della formazione di una nuova abitudine, mettete forza ed entusiasmo nella vostra espressione. Sentite ciò che pensate. Ricordate che state muovendo i primi passi verso la creazione del nuovo percorso mentale; che all'inizio è molto più difficile di quanto lo sarà in seguito. Rendete il percorso il più chiaro e profondo possibile all'inizio, in modo da poterlo vedere facilmente la prossima volta che desiderate seguirlo.

	Secondo: mantieni la tua attenzione saldamente concentrata sulla costruzione del nuovo percorso e allontana la tua mente dai vecchi percorsi, per non essere tentato di seguirli. Dimentica completamente i vecchi percorsi e concentrati solo su quelli nuovi che stai costruendo su misura. 

	Terzo: percorrete i vostri nuovi sentieri il più spesso possibile.  Create delle opportunità   per farlo, senza aspettare che si presentino per fortuna o per caso. Più percorrete i nuovi sentieri, più velocemente diventeranno ben battuti e facilmente percorribili. Create dei piani per percorrere questi nuovi sentieri dell'abitudine fin dall'inizio. 

	Quarto: Resisti alla tentazione di percorrere i sentieri più vecchi e più facili che hai usato in passato. Ogni volta che resistete a una tentazione, diventate più forti e sarà più facile farlo la volta successiva. Ma ogni volta che cedete alla tentazione, diventa più facile cedere di nuovo e più difficile resistere la volta successiva. All'inizio dovrete lottare, e questo è il momento critico. Dimostrate la vostra determinazione, perseveranza e forza di volontà ora, proprio all'inizio. 

	Quinto: assicurati di aver tracciato il percorso giusto, come tuo obiettivo principale definitivo, e poi vai avanti senza paura e senza permetterti di dubitare. "Metti la mano sull'aratro e non guardare indietro". Scegli il tuo obiettivo, poi crea dei percorsi mentali buoni, profondi e ampi che conducono direttamente ad esso. 

	Come hai già osservato, esiste una stretta relazione tra l'abitudine e l'autosuggestione (suggestione di sé). Attraverso l'abitudine, un'azione ripetuta più volte nello stesso modo tende a diventare permanente e alla fine arriviamo a compierla automaticamente o inconsciamente. Nel suonare il pianoforte, ad esempio, l'artista può suonare un brano familiare mentre la sua mente cosciente è concentrata su un altro argomento. 

	L'autosuggestione è lo strumento con cui scaviamo un percorso mentale; la concentrazione è la mano che impugna quello strumento; e l'abitudine dell'   è l   , la mappa   o il progetto   che il percorso mentale segue. Un'idea o un desiderio, per essere trasformati in termini di azione o realtà fisica, devono essere mantenuti nella mente cosciente in modo fedele e persistente fino a quando l'abitudine non inizia a dargli una forma permanente. 

	Rivolgiamo ora la nostra attenzione all'ambiente.
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