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I - Marcello Bonazzola,
Io studíoso ítaliano che ha
messo a punto il << Semínar >>
base di Dínamíca Mentale,
del quale esistono
poí anche corsi
di perleTionamento.
Sullo sfondo, Massimo Inardt,
che ha partecipato con
estremo interesse ail un Coìso,
plaudendo ai risultati
ottenibíli in cosi breve rcmpo.

Siamo circondati dalla folla, ci
muoviamo come sospint i  da un
vento che trascina con sè non
solo la nostra giovinezza, ma
anche e soprattutto le nostre
aspirazioni, i nostri sogni, le
nostre possibilità di realizzarci
come individui. Viviamo in un
continuo stato di tensione, dor-
miamo male, in lotta perma-
nente fra i nostri inpulsi reali
e ciò che invece ,i mass-media
ci condizionano a fare, trasfor-
mandoci in oggetti ed impo-
nendoci determinati ruoli. Cor-
riamo affannosamente alla ri-
cerca di qualche cosa che poi
si traduce in un bene voluttua-
rio e che, una volta otl.enuto,
già viene sostituito dal deside-
rio di qualche altra cosa. Una
girandola di desideri e di con-
sumi che si esauriscono nella
strada percorsa per conquistar-
l i e che distruggono I'uomo
proprio perchè gli creano il
vuoto dentro, gli danno a l ivel-
lo inconscio la sensazione della
profonda solitudine che lo cir-
conda e che invano egli cerca
di  r iempire con qualcosa. . :  o
qualcuno (che tratta, spesso, a
sua vol ta,  a l la  s t regua d i  un
oggetto).

Andare,  correre,  af fannars i :  per
creare p3r sè e per gli altri una
condiz ione.  d i  sopravvivenza,
per  incent ivare la  produt t iv i tà
e sentirsi parte operante di
una società che ti condiziona
e t i  s t r i to la e che,  quando ha
spremuto e distrutto le tue e-
nergie, t i relega nel l imbo dei
d iment icat i .

Si fa un gran parlare, certo,
giornalmente: ma di che cosa?
Mai di ciò che può arricchirci
spiritualmente o che può aiu-
tarci a realizzarci come indivi-
dui ,  a  crescere,  a maturare.

Siamo circondati da gente, ma
troviamo sempre meno qualcu-
no disoosto ad ascoltare i no-
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stri problemi, a darci un sugge
rimento, a schiarirci le idee, i
dirci cosa c'è che non va nei
la nostra vita ed in noi.

E' una vera e propria mar
canza di disponibilità, che deri
va dal fatto che anche gli altr
sono presi da protlemi vari .
non l i comunicano perchè han
no paura del giudizio negativ,
che può loro derivare.

Il tragico consiste proprio n.
fatto che, molto spesso, non (
si rende conto delle insoddisfi
zioni: si continua ad andar.
a lavorare, ad affannarsi, a riu
nirsi, avvertendo solo una cre
scente stanchezza, rrno svuote
mento,  un senso d ' inut i l i tà ,  un
incapacità a divertirsi, a gode
re. . .  e  tentando d isperatamer:
te d i  suppl i re c iò d i  cu i  sent ia
mo la mancanza con altri pia
ceri, con I 'alcool, con la droga

Dal la lo t ta -  a l ive l lo  incon
scio - tra Ie aspirazioni e l,
esigenze interne ed i l compor
tamento inrpostoc i  dal l 'ambien
, te esterno,  che lo condiz iona r
ci fa ricorrere all 'adozione d
un c l iché,  d i  una facc iata,  d ie
t ro cui  c i  nascondiamo (un po
per autodifesa, un po' perchi
spesso non c i  p iac iamo e quin
di  non c i  accet t iamo) ha luo
go una specie d i  cor to c i rcu i to
scoppiano allora le nevrosi, lt
psicosi, le crisi esistenziali c
tut te le  maÌat t ie  funzional i  <
psicosomatiche così freqr,ent
nella società attuale.

Il 707o delle malattie che ven
gono infatti curate oggi sono d
origine psicosomatica: vale a
dire che gli individui si creanc
determinat i  d is turb i  per  at te
nuare lo stato d'ansia, di ten
sione, che non riescono a ri
solvere.

Quali sono questi disturbi?

Tra -eli uonrini i l  mal di feedto
i l  mal  d i  s tomaco I ' r r lcere
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-l lra 
le donne la coiite, la cisti-

tc, le varie malattie interessan-
t, le sfere genitali.

Ora, molte di queste forme po-
trebbero essere eliminate se le
persone interessate imparasse-

- innanzitutto a rilassarsi in
modo naturale e non facen-
do cioè ricorso a tranquil-
lanti, neurolettici e psico-
farmaci vari, che rappre-
sentano solo un mezzo di
fuga dalla realtà, cioè dai
prcl: lemi (e creano una far-
maco dipendenza);

- in secondo luogo a cono-
scersi e quindi a d'ecidere
( come > vogliono essere ve-
ramente,

- in terzo luogo ad accettarsi
ed amarsi, senza nasconder-
si dietro modell i estranei al-
la loro vera personalità.

Come possiamo apprendere a
rilassarci ed a conoscerci? Le
strade sono tante: dallo yoga
alla psicanalisi, dagli studi f i-
losof ic i  a i  var i  < t ra in ing > sui
quali altre volte vi abbiamo in-
t rat ten uto.

Possiamo apprender lo anche
con la

DINAMICA MENTALE

E'  p ropr io  per  sv iscerare  que-
s to  a rgomento  d ' in te resse gene-
rale che siamo andati  dal Re-
sponsabile del la Sezione di Psi-
cologia Applìcata e Psicotera-
pia del CIDìVIEPA (Centro In-
ternazionale Dinamica lvlenta-
le Psicologia Applicata) che ha
sede a lv{ i lano, Via A. Saff i  31, e
c ioè  da l  Dot t .  Tu l l io  Lombard i .

Dottore, cosa è il CIDùIEPA?

E' una Organí11a7.ione che ha
istituito un Corso della durata
di 30 ore che mette in grgdo
una persona - sempre che lo
voglìa veramerlte - di ottene-
re dei risultati più che apprez-
zabili e lusinghieri per il con-
trollo delle propríe lacoltà sia
a lívello fisico che emozionale,
sía mentale che spírítuale.
Troppo spe.îso, int'atti, le ma-
niÍestazioni di toli livelli han-
rto luogo in modo disarnonico
o con un predominio. deIL'uno
o del l 'al trc.
L'  Ìntportonte è impcrare a
creare un equilibrío t'ra tutti e
qLtattro í  l ivel l i ,  ín ntaniera che
sia possibì le una presa di co-
.tcienza globale del nostro es-
sare.

Dott. Lombardi, lei esercita la
professione di psicoterapeuta
ed ha ilue studi, a Milano ed
a Bergamo: vale a tlire por-
ta avanti un discorso rli analisi
individuale, cercando di aiuta-
re i pazienti a risolyere i loro
problemi. Che vantaggi ha la
Dinamica Mentale nei con-
fronti della psicanalisi?

- Il Corso di Dínamíca Men-
tale non ha la prelesa di sosti-
tuire la psícanalísi ma, rîunen-
do sia il típo di analisi indivi-
duale che quello di gruppo,
consente dì ottenere deî risul-
tati molto píù velocemente che
con Io strumento psícanalitico
e dí consolidarli in modo píù
soddisfacenle.

Che cosa si ott iene con i  due
tipi di analisi?

L'analisi individuale porta ad
una presa d.i coscieÀza delle
proprie problematiche e, dal
raffronto dei propri risultatí
con quelli ottenuti dai compa-
gni, dallo scambio delle reci-
proche esperienTe, sí ha una
accelerazione del meccanismo
risolutivo delle problematíche
stesse. Inoltre con Ia dinamica

esso si prolunga di solito per
un periodo che va dai tre ai
sei anni.

Com'è nata la Dinamica Men-
tale?

Dopo aver approfondito i me-
todi usati negli Stati Uniti e
nell'U.R.5.5., uno studiaso ita-
liano - Marcello Bonazzola
- ha elaborato un << Seminar >>
di Sviluppo personale, per in-
dicare alle persone come opera-
re in modo efficienle e produt-
tivo nella vita quotidiana, ím-
parando a conoscersí veramen-
te, a dominare glí stati di ansia
e di tensione dovuti alle paure

fondarnentali, ad esprimere la
loro personalitò al meglio del-
le possíbilitò individuali, a mí-
gliorarsi ed a vivere ín pace
con se stessí e con gli altri, gu-
stando la vita minuto per mi-
nuto. A questo si giunge im-
parando a sfruttare le nostre
onde cerebrali, specificat ame n-
te i I  r í tmo <<Alfa>>.

Vuole farmi capire meglio que-
sto punto?

Yolentíeri. La mente umana
funzíona sfruttando una gam-

quello corrispondente all' intui-
7ione, all' ispirazione, alla crea-
tivitò. L'adulto opera ín que-
sta gamma d'onde solo quando
dorme (e sogna) o in rari mo-
menti di forte emozíone o con-
cenlrazione.

Il livello Teta, a.ncora più len-
to dell'altro, è quello nel quole
si dorme: Ia mente non è del
tulto conscia d.elle sensazioni
fisiche. Può essere anche Ia fa-
se della profonda medítazione.

II IiveIIo Delta, la píù lenta dí
tulte le gamme d'onde cere-
brali, è presente in periodi dî
sonno profondo, di onestesia
totale e di coma. La sfera fisí-
ca non esiste più. E' lo stadio
dell'inconscio.

Studi approfonditi nei labora-
torí di ricerca di tutto il mondo
hanno provato come gli indí-
vîduí che imparíno a control-
lare I'usci dei rìtmi più lenti
delle onde cerebrali mostrino
una ecceTíonale capacità di
concentrarsi, di apprendere, di
ricordare, d.i elevare cioè il
proprio quoTiente in!uitivo e
creativo. Il <<Semínar r> messo
a punlo da Marcello Bonazzo-
la, base della Dinamica Menta-
le, ínsegna alle persone, ap-

di gruppo si ott íene un raffor-
zamento del l ' io, un auto st imo-
lo,. una maggiore fiducio ín se
s/essi.' cosa che con la psîcana-
l isi  si  raggiunge ntolte volte so-
lo ottraverso Iral lanenli  pro-
lungat i . 'A  ques t i  van tagg i .  ov , -
viamente, va aggiunto anche
qLtello del tempo e del costo:
un trattomento psìcanali t ico
comporta un dispendio dí ore
e di denoro non indiIerente
che'non tutt i  possono affronta-
re da(o che, conte sappiano,

ma d'onde cerebrali suddivísa
ín quattro maggiori f requenze,
olla quali sono stati dati i no-
mi  d i  <<  Beta>> -  <<  A l f  a>  -  <<Te-
ta> ,  -  <<Del ta>>.  Ad ognuna d î
queste'frequenze - o l ivel l i
- corrisponde un tipo di diffe-
rente consapevolezaa.
II livello Beta, íl più rapido,
viene uti l izzato soprattutto dal-
I 'adulto; la mente si focalìzza
sugli  aspett i  dei la dimensione
fisica.
II  l ivel l t t  Alf  a - più lento - è

3 - Il CIDNIEPA ha centri
a Yicenza, ùÍestre, Padov,a,
Bergamo e ÌuÍilano.
I Semínar di Dinamidà
lvlentale, della durata di 30
ore, riuniscono persone di
tutte le età e Ie estraaîot l i
sociali, ìl cui denominatore
comLtne è <t avere dei
prob[e-nti >> e volere imparare
a risolverli.



punÍo, come utiliZzare í ritmi
A$a per poter operare in mo-
do efficiente e produt'tivo nel-
la vita quolidíana.

Le spiace se facciamo un passo
indietro? All'inizio della spie-
gazione lei ha accennato al fat-
to che il < Seminar > insegna
come dominare gl i  stat i  d'ansia
e di tensione dovuti  al le paure
fondamental!  è un punto oscu-
ro. Quali sono queste paure?

- La prego di scrivere paure
tra virgolette o con << p >> maiu-
scola: in segno di ríspetto! Non
scherzo: si tratla delle 6 Paure
che rovinano I'esistenza degli
esseri umani: (la classifrcazíone
è dov,uta a Napoleon Hill)
- Paura della povertà
- Paura della critíca
- Paura della malattia
- Paura di perdere Ia perso-

na amata
- Paura d'invecchiare
- Paura della morte
Se abbiamo dei problemi, se yi-
viamo in permanenfe stato di
ansia, se sofiriamo d'insonnia,
se non riuscíamo più.a comuni-
care con gli altri, se abbiamo
la sensazione di aver lallito co-
me padri, madri, coníugi, a-
mantí,o dí essere <<íncompresi>>
sul píano professionale, se non
abbiamo fiducía in noí stessi e
lacciamo sempre più fatíca a
rispondere alle aspettatíve de-
gli altri... presenteremo i sinto-
mí tipíci di qualcuna dí queste
Paure fondamentali.

Le chiedo troppo pregandola
di elencarmi qualcuno dei sin-
tomi caratteristici, per esem-
pio, della Paura ilella critica?

- ... una delle più rovínose!
Mancanza di consapevolezza di
sè, mancanTa di serenítà d'ani-
mo, mancanTa d.i personalítò,
complesso d'inleríorità, (o stra-
vaganTa! ) mancanza d'iniziati-
va, mancanza d' ambizione. : .

Quindi, se ho ben capito, io
imparo, con la Dinamica Men-
tale, a úncere queste mie Pau-
re utilizzando le onile < Alfa l.
Come faccio?

- Guardi che queste onde o
ritmi, lei li adopera già sognan-
do: come scoperse ed insegnò
Freud, a suo tempo, nel sogno
siamo ad un li.vello creativo,
atlraverso il quale scoríchíamo
i nostri istínti, le nostre ansíe
represse, le paure e così via. Il
sogno è una vera e propría vol-
vola di scaríco del nostro siste-
ma nervoso! Quest 'att ivi là -
che d'altra parte è típica della
lanciullezza - lei la pone in
atto ogní nctte, dormendo; va-
le a dire che Ia sua menle pos-
sîede già questa capacitò e ciò
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che dobbiamo lare è di svilup-
pare e controllare cosciente-
meÍLte un'attività che usa solo
inconscíentemente. Il melodo e
le tecniche dí DinatnícaMenta-
le ci rendono coscientídelle no-
stre reali capacitò mentali, fa-
coltà che sono ín ciascuno di
noi, da sempre, imparandoci ad
utílizzarle. La tecnica oltretut-
to è basata sul metodo <<impa-
rare dormendo >> che non rí-
chiede nessuna concentrazione
o sforzo particolare.

Un controllo effettivo e co-
struttivo ilella mente può quin-
di anche portare ad una (( sa-
lute psicosomatica D, che sa-
rebbe il contrario di ciò che
lamentiamo oggigiorno!
- Naturalmente. Avviarnente
CIi obiettiví della Dinamica
Mentale non si lermano qui,
dato che così facendo abbiamo
interessato soltanto due dei no-
stri quattro < livelli>>, vale a di-
re quello mentale e quello spî-
rituale. La Dinamíca Mentale
prei e de anche, I' ap pr e ndime n t o
di tecniche per íl controllo del
corpo (livello fisíco) e quelle
per il controllo delle emozioni
(livello emozionale). Come le
avevo precisato all'inizio, è pro-
prio imparando a creare un
equílibrio lra tutti e quattro
questí livelli, che ci è consen-
tita una presa di coscienTa glo-
bale del nostro essere.

Dottore: recentemente mi è
capitato un fatto strano, inspie-
gabile. Una signora che ayeya
avuto la giovinezza rovinata
da una < voglia > rossastra che
le ileturpava la guancia destra,
si è decisa arl afHdarsi alle mani
del chirurgo estetico ed il ri-
sultato è stato positivo. Una
sottile cicatrice ha preso il po-
sto ilella macchia con un effet-
to estetico decisamente entu-
siasmante. Bene: la sìgnora
piange e strepita che è brutta
come prima: eil è quasi sull'or-
lo dell'esaurimento nervoso.
Yuole dirmi il suo parere di
psicoterapeuta?

- La signora- ccniinua ad a-
vere dí sè un'immagìne nega-
tiva: vale a dire che non c'è
stato adeguamento dell'imma-
gine esterna con quella interna.
Questo caso evídenzía í vantag-
gi della costruzione dell'imma-
gi.ne del proprio << sè >> che è
uno deí primi obiettivi della
Dinamica Mentale. Se I'índiví-
duo, internamente, ha un'im-
magîne bella di se slesso, que-
sta bellezza traspare anche e-
steriormente in quanto egli agi-
rà e si comporterò . in modo
a^deguato.
La Dínamica ì/f entale può aiu-
tarlo a veder chiarc dentro di

se ed acquisire un aspetto men-
tale positivo in qualsiasí circo-
stanza: il che vuol dire, in defi-
nitiva, evitarsi un sacco dí
brutle sorprese, rendersi più
accelfi a coloro che ci circon-
dano, << comunícare >> e rende-
re consapevoli gli altri della
propria disponibilità, ottenere
píù lacilmenle il riconoscimen-
to dei proprí meriti ecc. ecc.

Rilassarsi, migliorarsi, vivere
in pace con se stessi e con gli
alki: obiettivi che sembrano
quasi irrealizzabili neUa giun-
gla in cui siamo costretti a
úvere...
- ...ma che solo Ia nostra vo-
lontò ci può impedíre di oîrene-
re- Certo, possiamo contínuare
a prenderci in giro dicendo:...
<< Non ho tempo... sono gíò ah-
bastanza indaffarato... c'è gíà
tanlo poco tempo per i diver-
limentí... so benissimo quello
che non va, in me, ma nessuno
può aiutarmí... ormai sono cre-
scíuto e non posso certo cam-
biare>> ...quando invece sareb-
be tanto semplíce decidere di
meltersi ín condizione dí aiu-
tarsi da soli, di sfruttare le ca-
pacità innate ín ognuno di noi,
per conoscersi veramente, per
migliorarsi...

...per smettere di fumare?
- Anche. Basta aulocondizio-
narsi. E' stato dimostrato che
se noi lacciamo un cerlo eser-
ciTio per 2l giorni, ovviame;tte
coi't la ferma intenzione di ot-
tenere <<quella>> finalità, (dob-
bianto vederci mentalmènte
mentre fumiamo e porre sul-
la nostra imnzagine uno. gran
croce nera) trascorso tole pe-
riodo di tempo noí non fumia-
mo più, proviamo ripugnanza
per il Jumo. E' lo stesso me-
todo che io utilizzo nel tratta-
mento degli alcoolizzati, dei
drogati: creo cioè uno stimolo
negativo.

...per dimagrire?

La mente può tutto. Può ordi-
nare alle tossíne di non imma-
gaZzinarsi nelle nostre cellule,
al grasso dí scíoglíersi, così co-
me possíamo autocondizionar-
cí e non mangiare cíò che dan-
neggia la nostra linea.
E' solo questíone dí esercizío
e di volontò.

Scegliere ili provare può essere

.il primo passo avanti.
- Il più determinante. La Di-
namica Mentale larà poi il re-

'sto, dove quel semplice << re-
sto> vuol dire riscoprìre la fi-
ducia ín sè e neglí altri, ed iÌn-
parare a vivere qui e ora.

Clelia Mercantini
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