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INTRODUÇÃO — A NECESSIDADE DE TREINAR A VONTADE
O largo abismo entre as forças externas e internas do homem moderno é a causa mais importante e profunda dos males individuais e coletivos que impedem o progresso e até ameaçam o futuro de nossa civilização.
O homem moderno pagou caro pelos poderes e vantagens externos que conquistou; enquanto sua vida é mais rica, mais ampla e mais intensa, é ao mesmo tempo muito mais complicada e exaustiva. Seu ritmo acelerado, as inúmeras atrações que oferece, o complicado mecanismo econômico e social em que ele o envolveu, exigem cada vez mais e mais insistentemente sua energia nervosa, seus poderes mentais, suas emoções e sua vontade. Para perceber isso, basta observar o trabalho do dia de um homem de negócios ativo, um cientista ou político proeminente, a vida diária de uma mulher líder da sociedade, de uma atriz ou de uma dona de casa com uma família numerosa.
Freqüentemente, o indivíduo não tem recursos para lidar com as necessidades difíceis, para resistir às tentações ou para evitar as muitas armadilhas de tal vida. O equilíbrio nervoso é destruído, a pessoa é subjugada pelo desânimo e uma sensação de frustração e até de desespero, e ele se deixa dominar por seus impulsos inferiores.
Para remediar esses males, para eliminar essa falta de equilíbrio entre os poderes exterior e interior do homem, dois métodos geralmente aplicáveis podem ser usados. Uma é a simplificação da vida externa; o outro é o desenvolvimento das potências internas.
Todos podem resistir, pelo menos até certo ponto, às atrações do mundo e à correria da vida moderna, podem eliminar algumas de suas complicações desnecessárias, restabelecerem um contato mais próximo com a natureza e aprender a relaxar e descansar a intervalos.
No entanto, este primeiro método é em si mesmo insuficiente e, em muitos casos, difícil de aplicar. Deveres de todos os tipos, laços familiares, obrigações profissionais, etc., nos mantêm presos à roda da vida moderna e muitas vezes nos obrigam a participar de seu ritmo acelerado. Muito poucos de nós possuem o poder da vontade de resistir a corrente geral.
Além disso, o homem moderno certamente não desistiria dos poderes sobre a natureza que adquiriu através da tecnologia, e não seria desejável para ele fazer assim. O mal não se encontra nos poderes em si mesmos mas nos atos dos quais o homem faz uso deles e no fato que permite que o superem e lhe façam seu escravo.
Por estas razões é necessário que se use também o outro desenvolvimento do método-dos poderes internos; é necessário para a saúde, a felicidade e a dignidade do homem moderno que deve desenvolver seus poderes internos com o mesmos desejo e concentração intensos que devota agora para realizações externas. O pivô de todo o desenvolvimento dos poderes internos é o treinamento da vontade.
Santo Agostinho, com uma de suas expressões concisas e aptas, disse: "Homines sunt se voluntaria" (os homens são vontades).
De fato, é a vontade que constitui o verdadeiro centro mais profundo do homem; é aquilo que o torna verdadeiramente ele mesmo.
Sem isso, o indivíduo mais capaz e inteligente não seria mais que um engenhoso autômato.
O homem de vontade fraca é como uma rolha no oceano, jogada por todas as ondas; ou como o cata-vento, girado por todas as rajadas de vento. Ele é o escravo não apenas da vontade dos outros e de todas as circunstâncias externas, mas também de seus impulsos e desejos. Ele é incapaz de fazer uso adequado de seus talentos e aptidões; ele é incapaz de viver de acordo com suas convicções.
Por outro lado, o homem que desenvolveu uma vontade forte e firme encontra sua posição de direito no mundo, superando todos os obstáculos, tanto aqueles criados pelas circunstâncias quanto aqueles devidos as suas próprias fraquezas ou desejos. Assim, ele adquire o poder para alcançar os objetivos que escolheu; em outras palavras, ele consegue, e também obter aquilo que é melhor que o sucesso mundano: a satisfação de ter alcançado seus objetivos através de seus próprios esforços, por meio de sua vontade, e a garantia de ter dentro de si o poder de lutar e vencer. De novo e de novo, se necessário, cair e levantar, se superar de novo.
Tal homem eliminou de sua consciência uma das causas mais comuns de infelicidade e fracasso - isto é, medo. Ele aprendeu a encarar a vida com confiança firme e a dizer: "Eu te conheço e não te temo."
Mas não é suficiente que a vontade seja apenas forte; tal vontade está sujeita a erros e excessos que podem levar o indivíduo a se desviar e provocar reações perigosas. Existem leis psicológicas tão exatas e certas quanto leis naturais, e sua negligência ou violação traz punições inevitáveis e muitas vezes severas. Assim, freqüentemente vemos pessoas fortes de vontade fazendo uso indevido de seu precioso instrumento em confrontos violentos ou esforços exagerados; eles usam métodos que são muito duros e agressivos, resultando em conflitos internos e externos e em problemas nervosos e psicológicos. Em vez disso, ao usar meios mais habilidosos e harmoniosos, baseados em um conhecimento sólido da constituição e do funcionamento da psique, eles poderiam avançar mais facilmente; eles poderiam lidar com as forças opostas de modo a utilizá-las construtivamente, atingindo assim os fins desejados com um aproveitamento máximo de esforço.
Mas mesmo quando a vontade é dotada de força e habilidade, ainda não é uma vontade completa, nem sempre é útil; pode até ser uma arma muito prejudicial, pois se tal vontade for dirigida, consciente ou inconscientemente, para fins maléficos, ela se tornará um perigo real para a sociedade. Um homem de vontade forte e capaz, capaz de usar seus dons naturais ao máximo, pode sobrepujar e corromper a vontade dos outros; Aquele que ousa tudo, não teme nada e cujas ações não são restringidas por qualquer lei moral, por qualquer sentimento de amor e compaixão, pode ter uma influência desastrosa sobre uma comunidade ou sobre uma nação inteira.
Há também leis morais e espirituais que não são menos estritas e invioláveis do que as leis físicas e psicológicas, embora sua ação seja mais sutil e menos óbvia. A grande lei de ação e reação, de ritmo e equilíbrio, que opera no mundo natural é tão poderosa nas esferas moral e espiritual. Aqueles que praticam o mal atraem o mal sobre si mesmos, aqueles que são violentos e impiedosos acabam provocando a violência e a crueldade dos outros contra si mesmos. A história oferece muitos exemplos de Calígula a Rasputin e Hitler.
Portanto, é necessário, tanto para o bem-estar geral como para o nosso, que nossa vontade seja boa, forte e hábil.Apenas a vontade, íntegra em todos os aspectos, é a verdadeira; somente tal vontade pode nos dar tanto o sucesso prático quanto a mais alta satisfação interior. Nele reside um dos segredos dos grandes homens e mulheres que admiramos e reverenciamos.
A questão agora surge: É possível formar e desenvolver uma vontade deste tipo? Como se deve definir tal tarefa? E por quais meios isso pode ser realizado? É possível desenvolver essa vontade; o passado e o presente nos dão muitos exemplos de homens e mulheres que conseguiram isso. Os meios para esse fim existem e sempre foram mais ou menos conhecidos e usados. Nos últimos tempos, muito progresso tem sido feito a esse respeito: a investigação dos fatos menos conhecidos e das leis da psicologia humana, das várias manifestações das emoções e dos poderes latentes no eu, foi empreendida e ativamente levada adiante.
A vontade é freqüentemente confundida com fortes impulsos, com obstinação, com iniciativa, com intensa atividade externa. É uma coisa comum considerar e admirar, como pessoas dotadas de uma forte vontade, os homens de negócios que, de pequenos começos, construíram uma fortuna; o general severo e autoritário; o explorador que enfrenta perigos e desconfortos. É, entretanto, completamente possível que todos estes não possuem realmente uma vontade forte e que podem ser possuídas por um impulso, tal como a ganância para o dinheiro, a ambição, o sede de sensações ou o glamour da aventura.
A fim saber o que a vontade é realmente, nós devemos descobri-la em nos. É uma condição interna difícil de descrever ou definir. É uma daquelas experiências fundamentais que não podem realmente ser comunicadas por meio das palavras, mas que deve ser vividas individualmente. Quem poderia explicar o que o sentido da beleza consiste, e como acender isso nas pessoas? É uma revelação, um “despertar”, que pode vir a um homem enquanto olha um por do sol glorioso, uma geleira majestosa ou nos olhos desobstruídos e inocentes de uma criança; pode levantar-se ao contemplar o a Última Ceia de Leonardo da Vinci ou “David” de Michelangelo; ao ler um dos obras literárias ou ao escutar as harmonias celestiais de Wagner de Parsifal.
Essa sensibilidade ao belo, confusa no início, torna-se mais claro e desenvolvido através de experiências repetidas de tipo estético, e também é cultivado através do estudo da estética e da história da arte. Mas nenhuma quantidade de estudo intelectual pode, por si só, tomar o lugar da revelação inicial.
Por outro lado, embora o sentido estético não possa ser ensinado, seu despertar pode ser facilitado e, muitas vezes, trazido pela criação de circunstâncias favoráveis para esse propósito; por exemplo, pela contemplação silenciosa e repetida de paisagens naturais e obras de arte, ou abrindo-se ao encanto da música.
O mesmo é verdade em relação à vontade. Em um dado momento, geralmente em uma crise, temos uma experiência interior vívida e inconfundível de sua realidade e natureza. Diante do perigo, quando o instinto de autopreservação nos impele a fugir, ou quando o medo ameaça paralisar nossos membros, de repente, das misteriosas profundezas de nosso ser, surge uma energia insuspeitada que nos permite colocar um pé firme na beira do abismo ou para confrontar nosso agressor com calma e resolução. Antes da atitude ameaçadora de um superior, ou ao confrontar uma multidão animada, quando toda razão pessoal nos induziria a ceder, a energia da vontade nos dá o poder de dizer com determinação: "Não! A todo custo, mantenho minhas convicções; Eu realizarei o que considero ser meu dever ". Da mesma forma, quando estamos diante de alguma tentação insinuante e sedutora, a energia da vontade sobe, nos tira da nossa aquiescência perigosa e nos liberta da armadilha
Em outros casos, a experiência interior de "querer" chega a nós de uma maneira mais sutil e tranquila. Em tempos de silêncio e meditação, no cuidadoso exame de nossos motivos, ou na ponderada reflexão sobre as decisões, surge em nós uma "voz", pequena, mas distinta, que nos impele para uma certa direção; uma voz diferente daquela dos nossos motivos e impulsos comuns. Nós sentimos que isso vem do núcleo real e central do nosso ser. Ou então, nesta iluminação interior, chegamos a perceber que a nota essencial do espírito é a energia irresistível que afasta todos os obstáculos e se afirma, irresistível e eficaz.
No entanto, a maneira mais simples e frequente em que descobrimos nossa vontade reside em determinada ação e luta. Quando fazemos um esforço físico ou mental, quando estamos lutando ativamente com algum obstáculo ou forças opostas, sentimos um poder específico se elevando dentro de nós; nos tornamos animados por uma energia interior e experimentamos uma sensação de "disposição".
Nestes últimos casos, no entanto, esta raramente é a vontade pura e pura, uma vez que a nossa ação não é determinada apenas por um ato direto da vontade, mas também por uma multiplicidade de desejos, esperanças, medos, necessidades, impulsos.
É bom perceber completamente todo o significado e o imenso valor da descoberta da vontade. Seja como for, espontaneamente ou por meio da ação consciente, em uma crise ou no silêncio da lembrança interna, constitui um acontecimento importante e decisivo em nossas vidas. A vontade é o poder central de nossa individualidade, a essência mais interna do nosso self; consequentemente, em algum sentido, a descoberta da vontade significa a descoberta de nosso ser verdadeiro.
 MÉTODOS DO TREINAMENTO DA VONTADE
A vontade forte
Muitos povos gostariam de possuir uma vontade forte, mas poucos têm a determinação para adquiri-la. A maioria das pessoas são conscientemente ou não desmotivadas pelos esforços e pela perseverança que isso requer. Contudo isto é mal razoável. Qualquer um que quer realmente dominar uma língua extrangeira ou tocar  um instrumento musical é disposto devotar toda o tempo, energia e despesa necessárias a seu estudo. Por que não então o mesmo para o desenvolvimento da vontade? É ilógico esperar que o fortalecimento da vontade pode ser conseguido sem a perseverança e o esforço que são requeridos para o desenvolvimento de toda a outra abilidade, mental ou física.
Conseqüentemente, a primeira condição indispensável para adquirir uma vontade forte é a sincera determinação a dedicar ao seu desenvolvimento, seja em que tempo for, ou por qual meio isso seja necessário. Como se diz: a pessoa precisa ser sistemática e séria nesse ponto, exercitar diariamente, pelo ano todo, por um, dois ou três anos… o homem, além de se recompor, pode fazer ainda mais, pode criar mais de si mesmo; é um poder grande, uma tarefa nobre para um espírito elevado e um coração generoso. (Correspondência, Vol. II, P. 251.)
Aqui alguém pode objetar e dizer: "Para fazer isso, eu precisaria de uma vontade firme e decidida, e é exatamente isso que me falta". Essa objeção não é válida; constitui um dos muitos "círculos viciosos" nos quais os homens se prendem pela preguiça e falta de fé. Todos, mesmo os mais fracos, têm pelo menos um pouco de força de vontade e, embora possa existir apenas em um estado embrionário, ainda é suficiente para iniciar o trabalho.
Cultivar a força de vontade é, realmente, muito mais fácil do que obter uma outra habilidade, porque o indivíduo evolui gradualmente um fundo crescente da energia volitiva, que possa usar para seu desenvolvimento posteriormente, assim como o proprietário de uma indústria próspera pode investir seus retornos em ampliar a sua fábrica e em aumentar a produção. Todo  indivíduo, tem conseqüentemente a capacidade desenvolver sua força de vontade. Em face desta verdade, tão simples, certa e estimulante, nenhum sofisma pode permanecer e nenhuma negação é possível. Aquele que não se dedica à tarefa é um traidor para si mesmo, e deve perceber que a culpa é sua e que é responsável por si mesmo e pelos outros por todas as conseqüências resultantes de sua indolência.
Agora, sem mais preliminares, vamos examinar os melhores métodos práticos para desenvolver força de vontade.
Preparação
Para garantir o sucesso, é de suma importância que uma preparação apropriada seja feita para criar o impuso e o ímpeto iniciais; essa preparação deve despertar um desejo vivo, fervoroso e até apaixonado de desenvolver a vontade, levando à firme decisão de fazer tudo o que for necessário para atingir esse objetivo.
Para esta finalidade, os seguintes exercícios serão muito úteis:
I. Coloque-se em uma posição confortável, com os músculos relaxados.Reflita sobre as declarações acima e aplique-as a si mesmo.
a. Mentalize e recorde a si mesmo, o mais realista que puder, os danos e males que aconteceram e que podem ocorrer, em conseqüência da fraqueza atual de sua vontade. 
Examine essas ocasiões, uma por uma, formulando-as claramente; então faça uma lista deles por escrito. Permitir que os sentimentos, que essas lembranças e previsões despertam, afetem intensamente você: vergonha, insatisfação consigo mesmo, repugnância contra a repetição de tal conduta e veja em si um desejo sincero de mudar essa condição.

b. Imagine para si mesmo o mais vividamente possível todas as vantagens que o treinamento de sua vontade pode trazer para você; todos os benefícios e satisfações que virão para você e para os outros. Examine-os cuidadosamente, um por um, formule-os com clareza e anote-os. Permita que os sentimentos despertados por essas antecipações tenham pleno domínio: a alegria das esplêndidas possibilidades que se abrem diante de você; o intenso desejo de realizá-los; o forte desejo de começar de uma vez.
c. Imagine-se nitidamente como possuidor de uma vontade forte; veja-se caminhando com um passo firme e decidido, agindo em todas as situações com pleno autocontrole; veja-se resistir com sucesso a qualquer tentativa de intimidação ou sedução; visualize-se como você será quando tiver alcançado o domínio interno e externo. Essa é a técnica do "Modelo Ideal". Todo o exercício faz uso da técnica de visualização devido ao seu valor e eficácia em qualquer processo criativo.
II. Este exercício consiste em utilizar material de leitura particularmente adequado ao cultivo e reforço dos sentimentos e determinações despertados pela visualização mental do exercício anterior. Deve ser encorajador, otimista e de caráter dinâmico, capaz de despertar a autoconfiança e incitar à ação. Muito apropriado para este propósito são biografias de personalidades de destaque que possuíram grande força de vontade, e livros e artigos destinados a despertar a energias internas. Mas, para obter benefício total de tal curso de leitura, deve ser realizada de uma maneira especial. Leia devagar, com atenção total, marcando os trechos que impressionam você e copiando aqueles que são mais marcantes ou que parecem especialmente adaptados ao seu caso. É bom reler essas passagens várias vezes, absorvendo todo o seu significado.
Através do consciente despertar da vontade, nos sentimos enriquecidos e mais reais. Um novo sentimento de confiança, um senso de segurança, de "inteireza" e alegria surge em nós. Parece-nos que despertamos de um estado de torpor e que começamos agora a viver verdadeiramente. Assim, não é de surpreender que o pensador polonês Cieskowsky tenha afirmado prioridade da vontade sobre todas as outras funções psicológicas. Em vez de "Eu penso, logo existo", de Descartes, Cieskowsky diz: "Eu vou, portanto, penso e sou".
Esta chama interna, no entanto, se for deixada a si mesma, empalidece e cintila, ou produz apenas flashes intermitentes. Deve ser assiduamente nutrido para que possa brilhar intensamente e vividamente. O recém-desperto facilmente se torna dominado por mil idéias e imaginações, é separado pelos desejos e emoções que nos agitam. É necessário protegê-lo, cultivá-lo, exercitá-lo. Este fim pode ser alcançado através de um treinamento sistemático, que pode ser chamado de "a ginástica da vontade".
A Ginástica da Vontade
A base do método é simples. Todos os órgãos do nosso corpo e todas as funções podem ser desenvolvidos pelo exercício. Músculos se tornam mais fortes por uma série de contrações. Da mesma forma, nossa vontade cresce por "vontade". A fim de fortalecer um músculo específico, ou grupo de músculos, como no caso de um membro enfraquecido, há exercícios organizados de forma a movimentar apenas aquela parte fraca do corpo. De maneira semelhante, para fortalecer a vontade, é melhor exercê-la independentemente de qualquer outra função psicológica. Isto pode ser realizado através da realização de atos deliberados que não têm outro propósito além do treinamento da vontade. A aplicação desses aparentemente "exercícios inúteis" tem sido fortemente defendida pelo grande psicólogo William James, nestes termos:
"Mantenha viva em si mesmo a faculdade de fazer esforços por meio de pequenos exercícios inúteis todos os dias, isto é, ser sistematicamente heróico todos os dias em pequenas coisas desnecessárias; faça algo aparentemente sem propósito dia sim dia não, pela simples e simples razão de que é difícil e você preferiria não fazê-lo, de modo que, quando houver crise ou algum perigo vier, se você tiver que atacar, você não ficará enervado ou despreparado. Uma autodisciplina desse tipo é semelhante ao seguro que se paga da casa e nas posses de alguém. Pagar o prêmio não é agradável e possivelmente nunca nos servirá, mas se acontecer que nossa casa for incendiada, o pagamento do seguro nos salvará da ruína. Da mesma forma, o homem que se habituou, dia após dia, a concentrar sua atenção, a querer com energia, por exemplo, não gastar dinheiro em coisas desnecessárias, será bem recompensado por seu esforço. Quando ocorrerem desastres, ele permanecerá firme como uma rocha, ainda que enfrentado por todos os lados pela ruína, enquanto os outros ficarão aflitos serão varridos como a palha da peneira ". (William James, Conversas com os Professores- Nova York, Holt, 1912, pp. 75-76)
Mais tarde, E. Boyd Barrett baseou um método de treinamento em exercícios desse tipo. Consiste em realizar uma série de pequenas tarefas simples e fáceis, com precisão, regularidade e persistência. Estes exercícios podem ser realizados por qualquer pessoa com facilidade, não sendo necessárias condições especiais. É suficiente ficar sozinho e sem perturbações durante cinco ou dez minutos todos os dias. Cada tarefa ou exercício deve ser realizado durante vários dias, geralmente uma semana, e depois substituído por outro, a fim de evitar a monotonia e a formação de um hábito que leva ao desempenho automático.
Aqui está um exercício desse tipo, citado no livro de Boyd Barrett, Força da Vontade e Como Desenvolvê-lo (New York, Harper, 1931).
"Resolução - Cada dia, pelos próximos sete dias, ficarei em uma cadeira, aqui no meu quarto, por dez minutos consecutivos, e tentarei fazê-lo com satisfação."
No final desta tarefa de dez minutos, anote as sensações e os estados mentais que você experimentou durante esse tempo. Faça o mesmo em cada um dos sete dias. A seguir, trechos de relatórios contidos no livro:
"1º dia: Exercício um pouco estranho, não natural. Foi difícil para mim manter uma atitude de satisfação voluntária sem fazer nada. Naturalmente eu estava distraído por vários pensamentos, por exemplo: 'O que esta experiência vai levar?', Etc.
“2º dia: O tempo do exercício passou facilmente e de forma agradável”. Eu tinha uma sensação de satisfação, de orgulho, de virilidade. Sinto-me 'tonificado' mental e fisicamente pelo simples fato de exercer minha vontade e por manter minha resolução.
Dia 3. Tive uma sensação de poder na realização deste exercício imposto por mim em mim. Alegria e energia são experimentadas na vontade e na prática do querer. Este exercício "me tonifica moralmente" e desperta em mim uma sensação de nobreza e de virilidade. “Eu mantenho uma atitude, não de submissão e resignação, mas de que ativamente o que estou fazendo é por que eu quero, e é isso que me dá satisfação”.
Boyd Barrett propõe vários outros exercícios do mesmo tipo, que citamos em parte:
 1.  Repita calmamente e em voz alta: Eu vou fazer isso com o ritmo dos movimentos rítmicos de um bastão ou régua por cinco minutos.
2. Caminhe para lá e para cá em uma sala, tocando por sua vez, digamos, uma doca na lareira e um painel de vidro em particular por cinco minutos.
3. Ouça o tique-taque de um relógio ou relógio, fazendo alguns movimentos definidos a cada quinto tique.
4.  Levante e desça de uma cadeira trinta vezes.
5. Substitua em uma caixa, muito devagar e deliberadamente, cem fósforos ou pedaços de papel. (Um exercício particularmente adaptado para combater a impulsividade.) ”
Exercícios semelhantes podem ser inventados ad libitum. O importante não é a realização deste ou daquele exercício, mas a maneira como ele é realizado. Deve ser feito de bom grado, com interesse, com precisão, com estilo. Procure sempre melhorar a qualidade do trabalho, a estima da introspecção, a fidelidade do relato escrito e, acima de tudo, desenvolver a consciência e a energia da vontade.
É bom competir consigo mesmo; em outras palavras, assumir uma "atitude esportiva" no melhor sentido da palavra.
Exercícios da Vontade na Vida Diária
A vida cotidiana, com seus deveres e ocupações, apresenta inúmeras oportunidades para o desenvolvimento da vontade. A maioria de nossas atividades pode ser útil dessa maneira, porque, por meio de nossos propósitos, nossa atitude interior e a maneira pela qual os realizamos, eles podem se tornar exercícios definidos da vontade. Por exemplo, o simples fato de se levantar de manhã em um horário definido pode ser uma broca, se, para esse propósito, nos levantarmos dez ou quinze minutos mais cedo do que o habitual. Além disso, vestir-se de manhã pode ser usado como tal oportunidade, se realizarmos os vários movimentos necessários com atenção e precisão, rapidamente, mas não apressadamente. Aqui está uma preciosa habilidade muito importante para desenvolver na vida diária: aprender a "se apressar lentamente". A vida moderna, com seu estresse e tensão, tende a criar em nós o hábito da pressa, mesmo quando a ocasião não exige isso - um resultado da "sugestão em massa".
Apressar-se lentamente não é fácil, mas é possível; e abre o caminho para a eficiência e a produtividade, sem tensão e sem esgotamento. Não é fácil porque requer de nós que sejamos quase duais: aquele que age e aquele que simultaneamente olha como observador; contudo, simplesmente tentar fazer isso constitui uma boa maneira de desenvolver a vontade.
Além disso, durante o resto do dia - seja no escritório ou no trabalho profissional, ou atendendo a tarefas domésticas - é possível fazer vários exercícios para o desenvolvimento da vontade, o que, ao mesmo tempo, pode permitir que se desdobre certas qualidades necessárias. . Por exemplo, aprender serenidade ou "auto-recolhimento" durante o trabalho diário, não importa quão tediosa seja a tarefa; ou controlar emoções e atos de impaciência quando confrontados com pequenas dificuldades e aborrecimentos, como encontrar-se em um trem lotado, ou esperar pela abertura de uma porta, ou quando perceber os erros ou falhas de um dependente, ou experimentar a injustiça de um superior.
Além disso, quando voltamos para casa, temos oportunidade para exercícios valiosos semelhantes: controlar o impulso de dar vazão a nosso mau humor - talvez causado por várias aflições, preocupações ou preocupações comerciais -, prestando serenamente tudo o que aparece e tentando ajustar quaisquer desarmonias. a casa. Na mesa, um exercício tão útil para a saúde quanto para a vontade é controlar o desejo ou o impulso de comer rapidamente, enquanto pensa em negócios, etc. Devemos nos obrigar a mastigar bem e desfrutar de nossa refeição com uma mente relaxada e calma. À noite, temos outras ocasiões para treinar, como resistir às seduções de pessoas ou coisas que tendem a nos desviar de nossas tarefas escolhidas.
Seja em negócios ou em casa, sempre que possível, devemos cessar resolutamente o trabalho quando estamos cansados, controlando o desejo de nos apressarmos apenas para concluir um trabalho. Em vez disso, devemos nos dar descanso e recreação sábios; um breve descanso tomado no tempo, no início da fadiga, é de maior valor do que um longo descanso necessário devido à exaustão. Períodos de descanso curtos e frequentes foram aplicados na indústria e resultaram em aumento da produção pelos trabalhadores.
 Durante estes períodos de descanso, bastam alguns exercícios musculares ou relaxamento por meio do fechamento dos olhos por alguns minutos. Para a fadiga mental, os exercícios físicos são geralmente os mais benéficos, embora cada indivíduo possa descobrir, na prática, o que mais lhe convém. Uma das vantagens de tais interrupções curtas e frequentes é que não se perde o interesse, nem o ímpeto pelo trabalho em mãos, e ao mesmo tempo que se supera a fadiga e a tensão nervosa. Um ritmo ordenado em nossas atividades gera harmonia em nosso ser; e a harmonia é uma lei universal da vida.
Um bom exercício é se pausar tudo em uma hora fixa, interrompendo resolutamente a leitura ou uma conversa interessante. É difícil, especialmente a princípio, fazer todos esses exercícios bem, e tentar todos de uma vez levaria facilmente ao desânimo. Portanto, é aconselhável começar com apenas alguns, distribuídos ao longo do dia; e quando o sucesso foi alcançado com estes, para aumentar o seu número, variando, alternando os exercícios e realizando-os alegremente e com interesse, marcando sucessos e fracassos, estabelecendo-se registros, e tentando enfrentá-los em uma atitude esportiva competitiva. Assim, evita-se o perigo de tornar a vida muito rígida e mecânica, e tornamos interessantes e pitorescos o que, de outro modo, seriam deveres cansativos; também todos com quem nos associamos tornam-se nossos colaboradores (sem que eles saibam!). Por exemplo, um superior dogmático ou um parceiro exigente torna-se, por assim dizer, as barras mentais paralelas sobre as quais nossa vontade - a vontade de endireitar as relações humanas - pode desenvolver sua força e proficiência. O atraso em ser servido com uma refeição nos dá a oportunidade de exercitar a paciência e a serenidade, bem como a chance de ler um bom livro enquanto espera. Amigos faladores ou desperdiçadores de tempo nos dão a chance de controlar a fala; eles nos ensinam a arte da recusa cortês, mas firme, de se engajar em conversas desnecessárias. Poder dizer "não" é uma disciplina difícil, mas muito útil.
Exercícios Físicos no Treinamento da Vontade
Estes constituem uma técnica muito eficaz quando usados com a intenção e propósito específicos de desenvolver a vontade; pois, como expressou o escritor francês Gillet, "a ginástica é a escola elementar da vontade ... e serve de modelo para a da mente". Na realidade, todo movimento físico é um ato de vontade, um comando dado ao corpo e a repetição deliberada de tais atos - com atenção, esforço e resistência - exercita e revigora a vontade. Sensações orgânicas são assim despertadas: a consciência do vigor físico, uma circulação mais rápida, uma sensação de calor e agilidade dos membros e sua pronta obediência; todos produzem um senso de força moral, de decisão, de domínio que eleva o tom da vontade e desenvolve sua energia. No entanto, repetimos, para extrair de tais exercícios o máximo benefício, é necessário que eles sejam realizados com o objetivo exclusivo, ou pelo menos com o objetivo principal, de treinar a vontade.
Tais exercícios devem ser realizados com precisão medida e com atenção. Eles não devem ser muito violentos ou fatigantes; cada movimento ou grupo de movimentos deve ser executado com vivacidade e decisão. Exercícios ou esportes melhor adaptados para esse fim não são os de natureza violenta ou excitante, mas aqueles que exigem resistência, calma, destreza e coragem, permitindo a interrupção e a variedade de movimentos. Muitos esportes ao ar livre - como golfe, tênis, patinação, caminhada e escalada - são particularmente adequados para o treinamento da vontade; mas onde eles não são possíveis, exercícios físicos selecionados e adequados podem sempre ser realizados na privacidade do seu quarto.
Características da Vontade Forte
Estes podem ser resumidos como:
Energia- Isso é óbvio e não requer comentários, mas é necessário perceber que a energia não é suficiente. Não há dúvida de que, se uma tarefa difícil tiver que ser executada ou ter que resistir a um forte impulso, uma grande quantidade de energia será necessária. Mas se tais ações são apenas ocasionais e esporádicas, não se pode dizer que a vontade é realmente forte; para ser assim também deve possuir:
Persistência- Esta é a capacidade de repetir as ações decididas regularmente e por um longo tempo. Para certas tarefas de grande extensão, a tenacidade do propósito é mais necessária que a energia, e a primeira substitui parcialmente a última.
 Temos um exemplo típico disso em Charles Darwin, que possuía tão pouca energia física e nervosa que não conseguiu manter uma longa conversa e podia trabalhar por pouco mais de uma hora por dia. Ele superou essa lacuna, porém, adotando o método de "pouco e muitas vezes", e dessa forma ele deu ao mundo seu grande livro de época.
Concentração —Constância e energia não são suficientes, se a multiplicidade de nossos interesses e empreendimentos dispersa nossas forças em mil pequenas direções. É de pouco valor ter energia e persistência para permanecer em uma mesa por dez horas, se durante esse tempo dividirmos nossa atenção entre muitos livros, ou se nos enganarmos pensando que podemos realizar muitos projetos simultaneamente. Esta é a razão pelas quais muitas pessoas ativas, notáveis e inteligentes não produzem nada de vital importância.
A Vontade Hábil
A força da vontade, sozinha, como foi apontado, não é suficiente; a vontade também deve ser inteligente e habilidosa. Antes de iniciarmos qualquer ação externa que produza resultados visíveis, a vontade deve primeiro trabalhar a partir de dentro, da mente e daí influenciar as várias energias que atuam dentro de nós.
A psicologia moderna mostrou que não podemos realizar o ato voluntário mais simples, por exemplo, o movimento de um músculo, a menos que a imagem do movimento tenha sido evocada pela primeira vez. Mostrou também que, se a vontade se coloca em oposição direta a outras forças psicológicas e atividades mentais, tais como imaginação, emoções e impulsos, ela muitas vezes será superada. Sua verdadeira função é dirigir, estimular, regular as atividades dos vários aspectos do nosso ser, para que nos conduzam ao objetivo predeterminado por nós.
Se desejamos alcançar o sucesso na vida, precisamos conhecer os principais fatos e leis concernentes ao maravilhoso mecanismo de nosso ser e às leis que o regulam. A ignorância que prevalece neste campo, mesmo entre os instruídos, é grande e erros graves estão sendo continuamente cometidos; leis psicológicas elementares são violadas e métodos absurdos são usados. Alguns tentam alcançar seu objetivo através de esforços violentos da vontade, sem assegurar a cooperação das outras funções; muitos - sem um senso apropriado de responsabilidade, ou por causa de um medo errôneo das conseqüências da "repressão" - dariam rédea solta a seus impulsos, com os mesmos resultados, como se se deixassem levar num carro sem orientá-lo o uso do volante. Esses modos de vida são primitivos, resultando em uma enorme dissipação de energia, seguida de esgotamento, distúrbios nervosos e psicológicos e até - em vários casos - crime e suicídio.
É evidente que devemos conhecer o mundo psicológico em que e no qual a vontade deve operar; Quais são os elementos que compõem esse mundo, as forças que nele atuam, as leis que o regulam e os meios mais práticos e eficazes para obter os resultados desejados. Não há razão para desanimar diante de tal tarefa; não é tão difícil quanto parece no início. Significa a aquisição de algum conhecimento claro e simples que está ao alcance de todos.
Como não é necessário que o condutor de um carro compreenda as teorias difíceis da mecânica avançada, também não é necessário que alguém que deseje adquirir autodomínio conheça a natureza mais íntima das forças psicológicas, ou seja, um estudante avançado. da filosofia. Basta que ele conheça os principais fatos e leis da psicologia que servirão a seus propósitos práticos.
Os principais fatos e leis da vida psicológica
Os elementos que constituem nosso ser interior podem ser classificados grosseiramente em: 
(1) impulso; 
(2) emoção;
(3) conhecimento. 
A primeira classe inclui todos os impulsos básicos, tendências e volições;
para a segunda classe pertencem estados emocionais e sentimentos de todo tipo; 
a terceira classe compreende as sensações de visão, audição, etc., e todas as imagens mentais, opiniões, conceitos e idéias.
Esses elementos, no entanto, não devem ser considerados inertes, estáticos, fixos, mas como forças vivas em constante atividade e transformação, cujas dinâmicas são reguladas por leis tão definidas quanto as que governam as energias físicas.
Dentre as muitas leis da vida psicológica, mencionaremos brevemente as mais úteis para fins práticos.
1. Imagens, imagens mentais e idéias tendem a produzir as condições físicas e os atos externos que correspondem a elas.
Alguns psicólogos formularam essa lei das seguintes maneiras:
a. Toda imagem tem em si um elemento motor, e
 B. Toda ideia é um ato em um estado latente.
Isso explica, pelo menos em parte, o poder das "sugestões" ou "persuasão", que tantas vezes nos conduzem, ou que usamos mesmo inconscientemente. Também é responsável pela influência esmagadora da sugestão em massa explorada de maneira tão inteligente e bem-sucedida pelos anunciantes e outros "persuasores". À objeção de que geralmente não se tem consciência de imagens e idéias que se transformam em atos, pode-se responder que, normalmente, numerosos quadros mentais se põem sobre nós, colidindo e impedindo uns aos outros de se manifestarem.
2. Atitudes, movimentos e ações tendem a evocar e intensificar as idéias, imagens, emoções e sentimentos que lhes correspondem. Isso é claramente provado pela seguinte experiência: Se fecharmos o punho de uma pessoa hipnotizada, ele gradualmente fecha o outro punho, levanta o braço, fecha os lábios com força, franze a testa, e todo o seu aspecto expressa raiva. Para "desempenhar um papel" na vida tende a despertar as idéias e sentimentos correspondentes; assim, falar com uma voz severa e se comportar como se alguém estivesse com raiva tende a realmente despertar a raiva. Muitas vezes vemos isso em meninos que começam a brigar por diversão e, aos poucos se tornando excitados, acabam lutando a sério.
Nesta lei também é baseado o método utilizado por alguns pesquisadores para penetrar na condição psicológica dos outros. Elas imitam artificialmente as posturas corporais e a expressão facial daquelas que estão observando, e ao fazê-lo despertam em si mesmas a condição psicológica correspondente.
3. Idéias e imagens tendem a despertar emoções e sentimentos que correspondem a elas. Por exemplo, a visão de um funeral de 1958 evoca sentimentos de tristeza, desperta o medo de nossa própria morte e a de alguém que nos é querido; a ideia de um possível perigo desperta emoções de medo. Assim, idéias e imagens tendem a produzir: atos , de acordo com a primeira lei; (2) emoções , de acordo com a segunda lei.
Mas o que prevalece - atos ou emoções? Isso depende de dois fatores: 
a. a natureza da ideia ou imagem; 
b. o tipo psicológico da pessoa. 
Por exemplo: 
A idéia de perigo desperta em uma pessoa ativa, principalmente, o desejo de usar os meios práticos para evitá-la. 
Em um tipo emocional, o medo é despertado de tal forma que pode paralisar a ação. 
Em um tipo mental, as idéias e as imagens mentais serão mais fortes que as emoções e tenderão a despertar outras idéias e imagens.
4. Emoções e impressões tendem a despertar e intensificar idéias e imagens que correspondem ou estão associadas a elas. Por exemplo, o medo de adoecer desperta uma série de imagens de doença, que é prejudicial, tanto por ser deprimente quanto por imagens mentais que provocam, produzindo os estados físicos correspondentes, isto é, problemas psicossomáticos. (através da ação da Lei Um).
5. A atenção, o interesse, as afirmações e as repetições reforçam as idéias e imagens em que estão centradas.
 Atenção torna as imagens e idéias mais claras e exatas, e nos permite encontrar nelas novos elementos e novos detalhes. Pode ser comparado a uma lente através da qual observamos um objeto. A imagem é maior, clara e nítida. Aquilo que está no centro de nossa atenção está bem definido, enquanto o que está em sua circunferência permanece obscuro. (O último pode ser chamado de "consciência marginal"; pertence a uma esfera semiconsciente, uma zona intermediária, entre o consciente e o inconsciente.)
Interesse torna idéias e imagens mais destacadas. Isso os faz ocupar um espaço maior no campo de nossa consciência e permanecer nela por um longo período de tempo. Aumenta e reforça a atenção. Por outro lado, a atenção tende a aumentar o interesse.
As afirmações produzem uma identificação com as imagens ou idéias que afirmamos e, assim, lhes dão força e eficácia mais fortes.
A repetição age como os golpes de um martelo em um prego e provoca a penetração e fixação da idéia ou imagem, até dominar e até obcecar a mente. É uma técnica usada o tempo todo pelos anunciantes, e os milhões que eles gastam colocando o mesmo anúncio sob os olhos do público tantas vezes são provas convincentes da eficácia da repetição. A propósito, posso aconselhar o estudo cuidadoso das várias técnicas psicológicas empregadas pelos anunciantes, tanto para nos impedirmos de ceder irracionalmente à sua influência, quanto para utilizá-las para bons propósitos no treinamento e uso de nossa vontade.
6. A repetição de ações intensifica o desejo de mais reiteração e torna sua execução mais fácil e melhor, até que elas sejam executadas inconscientemente.
Hábitos são úteis; eles representam uma grande economia de energia. Pode-se compará-los a ruas ou estradas. É muito mais fácil e mais conveniente andar na rua do que atravessar a vegetação rasteira de terras não cultivadas. Como as ações habituais repetidas são tomadas pelo inconsciente, o consciente é liberado para outras atividades e superiores. Este é um fato estabelecido sobre funções biológicas. Que fardo seria para nós se fôssemos obrigados a respirar e digerir conscientemente!
Gustave Le Bon, em seu livro La Psychologie de l'Education, de 1669, chega a afirmar que a educação é "a arte de fazer o consciente passar para o inconsciente". Isto é verdade no que diz respeito à aprendizagem e habilidades, mas certamente não é verdade sobre toda a educação; pode-se dizer que o contrário é verdadeiro em relação aos aspectos superiores da educação: na medida em que a educação mantém seu significado etimológico, seu propósito e função é "extrair" do inconsciente suas possibilidades latentes, ativar as energias adormecidas nele , particularmente em sua seção superior, o superconsciente.
Além disso, há perigo nos hábitos; eles tendem a nos limitar e nos fazer seguir apenas as faixas batidas. Mas como William James disse apropriadamente: "A vontade e o intelecto podem formar hábitos de pensamento e vontade. Somos responsáveis por formar nossos hábitos e, mesmo quando agimos de acordo com os hábitos, estamos agindo livremente ".
7. Idéias, imagens, emoções, sentimentos e impulsos se combinam e se agrupam, formando "complexos psicológicos".
Assim, são criados agrupamentos psicológicos que podem crescer a ponto de se tornarem verdadeiras "subpersonalidades", tendo uma vida semi-independente. Eles se desenvolvem como os vários "eus" descritos por William James (o eu da família - o eu profissional - o eu social).
8. Os complexos psicológicos encontram e usam - sem nossa consciência, independentemente de, ou mesmo contra, nossa vontade - os meios para alcançar seus objetivos.
 Esta lei explica porque os impulsos e outras forças psicológicas procuram e frequentemente conseguimos evitar ou dominar nosso controle. Tem sido chamado por Baudoin "a lei do finalismo subconsciente", e ele habilmente descreve seu funcionamento e aponta as maneiras de utilizá-lo, em terapia e educação, em seu livro Suggestion and Autosuggestion (Londres, Allen e Unwin, 1920). ). O conhecimento e o uso desta lei são importantes, pois possibilitam três tarefas básicas da vontade. O primeiro não é estar ou permanecer sob o domínio desses complexos ou subpersonalidades. Isso requer que os reconheçamos, nos desidentifiquemos deles e, assim, possamos dominá-los. A segunda tarefa é a de utilizá-las oportunamente de acordo com as necessidades, as circunstâncias e os objetivos que queremos alcançar. A terceira tarefa é modificar esses complexos, moldar essas subpersonalidades e então harmonizá-las umas com as outras como partes componentes de nossa psicossíntese geral.
9. As energias psicológicas que permanecem não expressas e não são liberadas para a ação se acumulam, operam e se transformam no inconsciente, e podem produzir efeitos físicos.
Esta é a fonte de muitos problemas psicológicos e psicossomáticos que também indicam a maneira de curá-los. Ela contém a chave para a transformação consciente e a sublimação de nossos impulsos (sexual, agressivo, etc.), que é um dos métodos mais importantes de terapia, educação e atividade criativa.
A BOA VONTADE
Em nossa consideração da educação da vontade até agora, temos considerado o indivíduo como uma unidade isolada e sua vontade como instrumento de vantagem pessoal. Mas na realidade o homem isolado não existe; ele está em constante interação com sua família, seus associados e a sociedade em geral; ele tem muitos e diversos relacionamentos com seus semelhantes e com o mundo.
Portanto, dois problemas da maior importância prática nos confrontam. Dizem respeito ao seguinte:
I. A relação da nossa vontade com a dos outros;
II. A relação da nossa vontade com a vontade universal.
Um indivíduo que, por mais forte e capaz que seja, não considere esses relacionamentos, inevitavelmente desperta reações e conflitos que podem oprimir a estrutura que ele levantou laboriosamente. No entanto, a vida moderna apresenta o espetáculo de um choque geral de vontades por parte daqueles que competem pelo domínio em todos os campos. A classe está em conflito com classe, partido com partido e nação com nação, enquanto dentro da unidade familiar há disputas frequentes entre marido e mulher, entre pais e filhos e entre parentes.
Incalculável é o enorme desperdício de energias físicas e psicológicas, de tempo e dinheiro, de energia volitiva e a soma do sofrimento humano gerado por essas lutas. Verdadeiramente, nossa civilização adotou modos de vida que são tão antieconômicos, desperdiçadores e exaustivos quanto o inverso do espiritual. Isto tem sido uma questão de profunda preocupação para aqueles que são práticos em um sentido verdadeiramente espiritual. Eles têm se esforçado e estão tentando substituir a concorrência pela cooperação, conflito por arbitragem e acordos, com base na compreensão das relações corretas entre grupos, classes e nações. O sucesso dessa tentativa, no entanto, deve depender em grande parte da harmonização das vontades de todos os interessados, de modo que seus diferentes objetivos possam ser feitos no círculo de uma solidariedade humana superior.
O mesmo se aplica às nossas relações com a natureza e o universo. Essas relações são complexas e misteriosas, levantando questões muito difíceis sobre a origem, o significado e o propósito da vida, que formam os temas perenes da meditação filosófica, da preocupação espiritual e da fé religiosa. Certamente não é possível tratar aqui essas questões com profundidade. No entanto, podemos destacar de todas essas questões aquelas que, enquanto aparentemente abstratos e remotos, na realidade estão conectados com todos os atos de nossa vida diária. Somos continuamente obrigados a nos posicionar frente a condições e eventos, e isso implica necessariamente uma concepção e valorização da vida, uma "filosofia" ou uma fé, por mais rudimentar e inconsciente que seja.
Ao "nos posicionarmos" em relação à vida em geral, geralmente caímos no mesmo erro que freqüentemente cometemos em nossas relações com nossos semelhantes. A mesma vontade pessoal arrogante tenta continuamente impor-se à natureza, rebelar-se contra os acontecimentos e contra o destino. Mas a natureza e o destino não podem ser desrespeitados. Há no universo, no entanto, podemos concebê-lo, uma grande lei de harmonia, de equilíbrio, de compensação; toda ação produz uma reação, e toda violação da harmonia e do equilíbrio repercute, como um bumerangue, contra o transgressor. É necessário, portanto, refrear nossas rebeliões e aprender a viver em harmonia e em sintonia com a vida.
Assim como a vontade tem o poder de se desenvolver e controlar e dirigir as outras energias psicológicas, ela também tem o poder de controlar e disciplinar a si mesma, de se limitar dentro dos limites, de cooperar harmoniosamente com um grupo de outras vontades, aderir e subordinar-se a valores universais, livremente reconhecidos e aceitos.
Esta é a "vontade para o bem", e é diferente de "boa vontade". Em "boa vontade", a ênfase está na bondade . É uma atitude e disposição benevolentes para com os outros. A boa vontade é o pré-requisito da compreensão, o meio de resolver problemas humanos; isso traz relações corretas; exprime-se em cooperação; foi chamado "o princípio ativo da paz". Na vontade para o bem, a ênfase está na vontade. É uma forte determinação para fazer o bom triunfo; portanto, é positivo, ativo e dinâmico. É - na medida em que um ser humano pode reconhecê-lo e manifestá-lo - uma expressão da Vontade do Todo, da Vontade Divina.
Os métodos para o desenvolvimento da vontade para o bem não diferem daqueles já mencionados. Exercícios metódicos; reflexão meditativa e auto-sugestão; a transformação e sublimação das energias psicológicas, etc. A diferença está no objetivo e propósito e nos campos de aplicação.
I. A relação da nossa vontade com a dos outros;
Os obstáculos fundamentais, os grandes inimigos que se opõem à boa vontade e à vontade para o bem, são o egocentrismo e o egoísmo. 
O egocentrismo pode coexistir com o apego sincero aos outros e com atos de sacrifício; é a tendência geral de referir tudo a si mesmo, de considerar tudo a partir do ângulo da própria personalidade, de se concentrar apenas nas próprias idéias e nas reações emocionais. O indivíduo egocêntrico pode sinceramente querer fazer o bem, mas apenas a sua maneira; portanto, é provável que ele seja arrogante ou fanático. Ele deseja converter todos a suas convicções, impor seus métodos e vê a salvação apenas nos remédios que oferece. Tal atitude é um erro fundamental de perspectiva, uma verdadeira "perspectiva ptolemaica" psicológica. Assim, com a melhor das intenções, pode-se fazer um dano real, como o gentil macaco da história que, vendo um peixe na água, correu para resgatá-lo do afogamento, carregando-o para os galhos de uma árvore.
O egoísmo, em vez disso, é o resultado dos impulsos fundamentais de autopreservação e auto-afirmação, do resultado do desejo de possuir e dominar; e como tal, continuamente encontrando obstáculos que impedem sua satisfação, desperta agressividade e violência, o impulso de destruir aquilo que interfere na obtenção dos objetos desejados. O egoísmo é inerente ao homem e sempre existiu; mas nos nossos dias atuais assume formas mais acentuadas e perigosas, porque a vida moderna fornece estímulos mais fortes, menos restrições e instrumentos destrutivos mais poderosos. O controle do egoísmo, portanto, não é apenas uma exigência moral; é uma necessidade para a segurança social.
Outro obstáculo é a falta de compreensão dos outros. Somos facilmente susceptíveis de entender mal aqueles que são de uma raça, nacionalidade ou classe social diferente; que pertencem a uma religião diferente, partido político, etc. Mas muitas vezes não temos menos falta de compreensão em relação àqueles que estão mais próximos de nós e a quem amamos. Infelizmente o amor pessoal não cria, como muitos acreditam, uma compreensão mútua. Muitas vezes podemos observar o triste espetáculo de pessoas que se amam muito, mas não compreendem ou apreciam as necessidades vitais do ente querido (companheiro, filho ou pai) e assim o atormentam e até estragam a sua vida.
Como isso pode ser evitado? Pelo vontade de entender. Para realmente entender, devemos estar dispostos a fazer a preparação necessária e desenvolver em nós mesmos a faculdade específica, a saber, a empatia.
A preparação consiste em adquirir um conhecimento adequado da psicologia, tanto geral quanto específico; isso inclui:
a. Um conhecimento da constituição psicológica do ser humano;
 B. Uma compreensão da psicologia diferencial de idades, sexos, tipos, etc.
c. Um entendimento sobre a combinação única de traços em diferentes indivíduos.
Os meios para adquirir esse conhecimento são:
a. O estudo de livros que lidam com a psicologia de um ponto de vista dinâmico e humanista. 
b. O insight das personalidades humanas dado por documentos e material de primeira mão: biografias, autobiografias, diários e cartas de tipos muito diferentes de pessoas - homens, mulheres, santos, cientistas, antigos e modernos, orientais e ocidentais. 
Entre os mais úteis para este propósito, podemos mencionar, ao acaso, aqueles escritos por ou sobre: 
Marco Aurélio, Santo Agostinho, Petrarca, Montaigne, Santa Teresa, Rousseau, Mazzini, Emerson, Lincoln, Amiel, Ramakrisbna, Tolstoi, Tagore Rabindranath, Adele Kamm, Keyserling, Wagner, Helen Keller, Jung. Muito útil também são bons romances psicológicos, como os de Dickens, Baizac, Tolstoi, Dostoiévski, Manzoni, Romain Rolland. 
Biografias e romances dos dias atuais são menos adequados, porque geralmente eles lidam com, ou enfatizam, apenas os aspectos mais baixos e sombrios da natureza humana; a maioria deles é permeada de angústia, desespero, desespero, amargura e rebelião. Portanto, eles podem dar uma imagem distorcida e unilateral da natureza humana. Entre as poucas exceções podemos citar as Memórias, Sonhos, Reflexões e os romances de Jung, de Herman Hesse, Pearl Buck e Priestley.
c. O desenvolvimento e uso da empatia ("Projeção imaginativa da própria consciência em outro ser" - Webster).
O primeiro requisito para isso é uma atitude de impessoalidade e auto-esquecimento da nossa parte. Isso pode ser conseguido deixando-nos invadir ou despertar ativamente um interesse absorvente na pessoa que iremos entender. Vamos nos aproximar dele ou dela com simpatia, com respeito, até mesmo com admiração, como um "Tu", e assim estabelecer um profundo relacionamento interior.
Então, vamos aumentar essa abordagem até que ela se torne, primeiro, um contato vivo e depois uma identificação. Vamos nos imaginar como nos tornamos, por enquanto, essa pessoa. Vamos tentar perceber seus pensamentos, seus sentimentos; Vamos nos imaginar em várias condições e situações e evocar suas reações mentais e emocionais a elas.
Tal empatia é possibilitada pelo fato da similaridade essencial da natureza humana abaixo, e apesar de todas as diversidades individuais e de grupo externas. Em cada um de nós há potencialmente todos os elementos e qualidades do ser humano, o germe de todas as virtudes e de todos os vícios. Em cada um de nós existe o potencial criminoso e o potencial santo ou herói. É uma questão de desenvolvimento, avaliação, escolha e controle diferentes.
 Este exercício não apenas nos ajuda a adquirir uma verdadeira compreensão dos outros, mas também nos proporciona uma humanidade mais ampla. Isso nos dá uma visão da maravilha e mistério da natureza humana, na qual tantos e tais elementos contrastantes são encontrados lado a lado; nós reconhecemos tanto o germe do bem quanto as possibilidades de redenção existentes no delinqüente, e as fraquezas, imperfeições e até mesmo os baixos impulsos que existem também nos homens muito grandes. Tornamo-nos conscientes dos conflitos que ocorrem tanto nesses tipos humanos extremos como em todos os intermediários, e dos consequentes sofrimentos. Assim, abandonamos nossa atitude estúpida comum de julgar os outros e, em vez disso, uma sensação de ampla compaixão, companheirismo e solidariedade nos invade. E isso naturalmente desperta em nós a vontade para o bem.
A relação da nossa vontade com a vontade universal.
 1.  Reconhecimento do Nosso Verdadeiro Lugar no Universo
Pode ser alcançado facilmente por meio de um exercício de meditação reflexiva. Vamos subjugar a atividade de nossa mente, acalmar nossas emoções, "fazer silêncio" em nós mesmos - pelo menos até certo ponto. Então deixe o sentido da grandeza infinita do universo nos permear; vamos nos sentir como uma pequena partícula, semelhante a miríades de outras partículas; Percebamos que somos um dos muitos milhões de habitantes de um pequeno globo - um dos planetas de uma estrela que é, por sua vez, apenas um dos bilhões de sóis que formam uma galáxia, e que as galáxias são incontáveis. Tal meditação produz, pouco a pouco, ou às vezes instantaneamente, uma mudança interior que poderia ser chamada de uma "revolução copernicana" interna. Não mais vivemos e agimos como se estivéssemos no centro do universo: as verdadeiras proporções e relações entre ele e nós mesmos são estabelecidas. No entanto, por um curioso paradoxo psicológico, em vez de nos sentirmos pequenos e humilhados, experimentamos uma sensação de expansão, uma nova dignidade. Perdemos nossa falsa sensação de importância, a pompa de nosso orgulho e a presunção sobre nossos méritos pessoais; nos sentimos em sintonia com o universo; mais ainda sentimos que somos feitos de sua substância, como uma gota de água é feita da mesma substância que o oceano. Nós nos reconhecemos como parte integrante dela e sentimos a alegria desse reconhecimento.
Dessa meditação, voltamos a nossa vida cotidiana mais equilibrada e serena e também com uma visão mais clara dos problemas pessoais e práticos. A lembrança disso permanecerá para nos apoiar através de tempos difíceis e dolorosos. É mais fácil praticar essa meditação no meio da natureza ou contemplar o céu estrelado; mas se isso não for possível, podemos encontrar ajuda efetiva lendo previamente algumas páginas de um livro sobre astronomia e olhando fotografias da Via Láctea e outras galáxias, sugerindo a imensidão do cosmos.
 2.  Aderência à Vontade Universal
A meditação anterior nos preparou e nos levou à última e mais alta conquista no treinamento e uso da vontade. Contemplando a grandeza do universo, percebemos que não é apenas um mecanismo físico maravilhoso, mas que é impregnado e pulsante da Vida; que está evoluindo sob a orientação de leis inteligentes; que deve ter significado e propósito. Mesmo aqueles que podem não ter uma fé religiosa ou uma filosofia de vida definida dificilmente negarão que o universo é governado por uma lei de evolução e progresso. Percebemos nas estrelas e no inseto, no átomo e no coração, a mesma tendência para um objetivo misterioso. Quando nos tornamos conscientes do poder desta lei universal, torna-se claro para nós como é tolo opor-se a ela; Descobrimos que a verdadeira causa de tantos fracassos está na violação inconsciente e ignorante dessa lei. Então surge em nós espontaneamente o impulso de obedecê-lo e cooperar com ele. E aqui novamente, um paradoxo: o indivíduo, ao se submeter livremente à Vontade universal e se fundir com ela, não é aniquilado nem diminuído. No exato momento em que parece morrer ou deixar de existir, surge com novo poder, transfigurado.
Quando o indivíduo deseja cooperar harmoniosamente com a Vontade que governa o Universo, então a vontade coopera com ele e coloca à sua disposição suas próprias energias infinitas. Nas leis que governam o cosmos, o homem descobre as leis que devem regular suas próprias ações.
Assim, a vontade, ao tornar-se boa, torna-se ao mesmo tempo forte e sábia, e essa união, essa síntese dos três, cria a vontade completa - a Vontade Perfeita.

