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Ora so che se si desidera star bene, e si programma
la mente in un certo modo, si sta bene. So che noi
ci realizziamo a seconda dell’immagine che abbiamo
di noi stessi, che possiamo modificare tale immagine
se realmente lo desideriamo. So che ogni atteggia-
mento mentale puo essere modificato, che possiamo
essere felici, sani, amabili, che possiamo vivere
pienamente la vita in armonia coi nostri simili e col
creato. So che molte sofferenze potrebbero sfaldarsi
se solo imparassimo ad assumere un atteggiamento
mentale positivo, ad amare nel modo giusto

noi stessi e gli altri, se imparassimo a superare

le nostre paure, i nostri perbenismi, le nostre ansie.
Se riuscissimo a guardare ancora il mondo

con gli occhi di meraviglia dei bambini [...].

[...] Sapere che la tua creativita e la tua divinita,

la parte piti alta di te, che determina te e determina
modificazioni impensabili, non solo in te, ma nel
creato, in modo tale che la creazione non é finita,
ma continua. Sapere infine cos’é 'amore, verso

noi stessi e verso gli altri, 'amore che puo sanare

le ferite di ogni uomo che sta vivendo la vita,

dono eccelso e meraviglioso, in questo mondo [...].

Carmen Meo Fiorot,
dalla Prefazione a Dinamica mentale base,
di Marcello Bonazzola
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Prefazione
alla nuova edizione

Pensare positivo ¢ il testo che meglio riassume
il pensiero di Carmen Meo Fiorot, pioniera in Ita-
lia delle neuroscienze tra creativita e dinamica
mentale, promotrice fin dagli anni Settanta di
una metodologia di educazione mediante la li-
bera creativita. Il 27 agosto 2009 Carmen ha con-
cluso la sua esistenza terrena, ma come scriveva
nel 2006, nell’introduzione a questo volume, era
certa che avrebbe continuato a vivere attraverso
i suoi testi e, soprattutto, nell’amore e nella dedi-
zione che durante la vita ha donato attraverso 1’o-
riginalita della sua attivita didattica.

Oggi il suo patrimonio di idee, unitamente alla
ricca collezione di disegni e mosaici realizzati
nel Centro d’Arte dei Bambini e dei Giovani, da
lei creato sin dal 1943 in vari Paesi del mondo,
viene custodito dalla Fondazione Giacomini Meo
Fiorot - Musei Mazzucchelli. Carmen ¢ stata in-
fatti tra i fondatori degli stessi Musei, insieme al-
I’amatissima sorella Franca, ed & pertanto un
grande orgoglio per la direzione museale conser-
vare i materiali da lei raccolti nel suo Centro
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d’Arte, definito “il piu fervido Centro di Creativita
e di ricerche psicologiche e sociali d'Europa”
(Bollettino del Metropolitan Museum of Art,
212/1970). Per la metodologia adottata nel Centro
d’Arte le fu conferito nel 1962 dal Presidente
della Repubblica Italiana il Diploma di Beneme-
renza della Pubblica Istruzione per “le non co-
muni e gratuite prestazioni a favore della scuola e
dell’arte”; nel 1971 venne invitata come Fulbright
Fellow a illustrare la sua metodologia presso la fa-
colta di Art Education di Berkeley in California e
a quella di Portland nell’Oregon. Negli Stati Uniti
tenne poi numerose conferenze a New York, Wa-
shington e una relazione al Congresso Interna-
zionale di Arte Infantile a Oakland.

Per oltre un trentennio Carmen si & quindi de-
dicata allo studio della mente umana allo scopo di
stimolarne al massimo e in modo positivo le po-
tenzialita creative, concentrando il suo interesse
particolarmente negli incontri di studio relativi
alla creativita, sogni e psicodramma, ed elabo-
rando una ricchissima documentazione, di cui
questo libro riassume i principi fondamentali.

Massimiliano Capella
Musei Mazzucchelli, 2010



Presentazione

Questi sono anni di cambiamento: da una so-
cieta in cui i problemi umani venivano posti in
termini di benessere materiale stiamo passando a
una in cui anche il tema politico pit importante
sta diventando quello della felicita. Fino a ieri,
anzi fino a oggi, chi ci rappresenta in parlamento
intende essere, o finge di essere o di voler essere,
I’espressione dei nostri interessi, non del nostro
desiderio di felicita.

Ma le cose stanno cambiando, infatti si tende
sempre piu a chiedere ai politici di organizzare la
societa in funzione della felicita o serenita, e
dunque piu dei bisogni psicologici che degli in-
teressi economici. Questo accade perché uomini
e donne sono alla ricerca di un complesso equi-
librio della personalita, appunto psicologico, per
molti quasi irraggiungibile. E quando lo raggiun-
giamo fatichiamo a difenderlo.

Insomma, cerchiamo coscientemente la felicita,
ma — ripeto — la felicita non & soltanto una que-
stione economica, non si tratta semplicemente di
avere un buon stipendio, delle scuole efficienti,
dei buoni ospedali. Bisogna anche insegnare alla
gente a stare psicologicamente bene.
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Questo & appunto l’obiettivo che si pone Carmen
Meo nel presente saggio: una vera scuola di vita
e di igiene mentale. Come giustamente sostiene la
stessa autrice, se si desidera stare bene e si pro-
gramma la mente in un certo modo, si sta bene.

Il merito del libro & quello di presentarsi come
un vero e proprio progetto di vita e soprattutto di
organizzazione della mente in funzione della
vita. Ma per l'autrice vita significa anzitutto crea-
tivita, cioe elaborazione di nuovi processi di pen-
siero che si traducono in serenita, sicurezza, alla
fine felicita.

Un altro pregio del volume & nella sua capacita
di offrire, nella prima parte, una serie di suggeri-
menti strategici utili per chi voglia porsi in ma-
niera nuova e differente di fronte alla vita. Infatti
vengono individuati e proposti in maniera chiara
e comprensibile quelli che chiamerei i fonda-
mentali vettori positivi dell’esistenza.

Successivamente si suggeriscono alcune tecni-
che utili ed efficaci per raggiungere la felicita, o
almeno la serenita, come per sviluppare la crea-
tivita. Si tratta di tecniche che ciascuno potra e
dovra fare proprie e utilizzare da solo perché,
come l'autrice sottolinea citando Galileo, «non
puoi insegnare qualcosa a un uomo. Lo puoi solo
aiutare a scoprirla dentro di sé». Puoi invece in-



segnare le tecniche necessarie per riuscire ad
avere un atteggiamento mentale positivo, per ve-
dere positivamente la vita e il suo significato, per
stimolare la creativita... Carmen Meo fa tutto que-
sto, ci sottopone a un metodo radicato nella dina-
mica mentale, quindi gia collaudato e capace di
aiutare a ottenere i migliori risultati... cui da
nuovo slancio vitale e nuova linfa.

Insomma, un testo da leggere per la chiarezza e
la rara semplicita con cui ci espone obiettivi e tat-
tiche da adottare in funzione della serenita e della
felicita.

Ma, proprio a causa delle sue caratteristiche,
questo libro non va soltanto letto, va soprattutto
assaporato, meditato e studiato. In tal caso ci aiu-
tera a cambiare noi stessi e, almeno parzialmente,
anche donne e uomini con cui condividiamo 1’i-
tinerario della nostra vita.

Sabino Samuele Acquaviva
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Introduzione

Non puoi insegnare qualcosa a un uomo.
Lo puoi solo aiutare a scoprirla dentro di sé.
Galileo

Un manuale di questo tipo puo rappresentare
non solo un dono gradito per coloro che eserci-
tano un’attivita professionale, ma un grande re-
galo per la vita stessa delle persone.

Dono in quanto — e cio € ormai ampiamente
noto — anche le persone che si ritengono realiz-
zate, e che magari effettivamente lo sono in taluni
campi, utilizzano pur sempre solo una minima
parte del loro enorme potenziale mentale. Al-
cune poi non hanno la capacita di controllare le
emozioni, altre non riescono a liberarsi dallo
stress quotidiano. Poche sono quelle in cui si e
potuta sviluppare la creativita, la capacita su-
prema che ¢ in ogni essere umano, ma la cui libe-
razione, in Occidente, € stata impedita, o quanto
meno rallentata e sminuita, da una scuola nozio-
nistica, razionale e rigida.

Oggi per fortuna tutti hanno compreso che il
bene piu prezioso per 'uomo & la creativita e la
flessibilita. La creativita e indispensabile per farci




farci trovare vie nuove, anzitutto per quanto con-
cerne la nostra vita, il nostro modo di essere,
le nostre aspirazioni personali, i nostri obiet-
tivi professionali, per renderci inoltre piu facili
i rapporti umani, per aiutarci a cogliere I’altro
profondamente, intimamente, al di la delle sue
maschere e degli atteggiamenti determinati dal
suo ruolo, dallo stato affettivo del momento, o
dalla sua posizione sociale e professionale pil o
meno elevata; ¢ indispensabile, inoltre, per spin-
gerci a reinventare e reimpostare continuamente
in modi nuovi le situazioni, con quello che De
Bono chiama «il pensiero laterale». E noto che
il cervello si divide in due emisferi congiunti fra
loro dal corpo calloso.

L’emisfero sinistro, che controlla la parte de-
stra del corpo, & preposto prevalentemente al
linguaggio, alla ragione, all’analisi, alla logica,
alla rigidita del tu devi...; ’emisfero destro, che
controlla la parte sinistra del corpo, piu dolce
e piu soave, & preposto prevalentemente alla
creativita, all’intuizione, alla musicalita, alla vi-
sualizzazione, alla combinazione in modi nuovi
e, per mio conto, alla salute (si veda nella parte
“Tecniche per il benessere” il racconto della ma-
dre del giovane morto per droga e quello del pro-
fessore colpito da ictus). Tenuto conto che molti



guai e molte incomprensioni nascono dall’uti-
lizzo prevalente o esclusivo di uno dei due emi-
sferi, anche al fine di migliorare i rapporti nelle
famiglie, nella societa, nelle organizzazioni, oltre-
modo opportuno appare 1’addestramento a far
lavorare ambedue gli emisferi cerebrali, ad armo-
nizzare e integrare il loro funzionamento con-
giunto.

Fino a oggi ¢ stata data la prevalenza alla logica,
alla ragione, al “tu devi...”, alla lettura, alla scrit-
tura, al far di conto. Era quasi una colpa sognare
a occhi aperti, essere spontanei e creativi. Ora fi-
nalmente si ¢ arrivati a incoraggiare le persone a
usare e a mettere a frutto tutte le risorse del loro
cervello, a sognare a occhi aperti e ad essere spon-
tanee.

Ci si avvia ad ogni livello a incoraggiare la crea-
tivita che si estrinseca come abilita progettiva,
base di ogni forma di concretizzazione fattuale.

«Crescono sempre piu gli investimenti sugli
studi del cervello e sulle tecniche di realta simu-
lata. Entro un decennio si potra cambiare la vita at-
traverso i sogni [...]».

Uno dei maggiori futurologi, Arthur Charles
Clarke, giura che la nostra mente sara il luogo piu
bello in cui vivere. «Impareremo a governare la no-
stra vita manovrando meglio la nostra mente. [...]
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Con il tempo, piu che allo psicanalista, si ricorrera
all’ingegnere della mente».

Alla Stanford University, il dr. Stephen La Berge
ha creato un gruppo di «navigatori del sogno». Ha
realizzato il «sogno lucido». Si lavora per mante-
nere smaglianti le funzioni cerebrali. I neurobio-
logi sperano di poter ridare la carica a cento mi-
liardi di cellule nervose che garantiscono la
«sinfonia del cervello [...], [...] il graduale domi-
nio delle angosce e della depressione, [...] il be-
nessere mentale».!

Grandi personalita hanno sostenuto e sosten-
gono l'’enorme valenza della forza vitale che e
nella pazzia, cioé nel non razionale, in quell’a-
spetto libero, felice dell'uomo non incatenato a re-
gole fisse, né a dogmi.

Nell’Elogio della follia, Erasmo da Rotterdam so-
stiene che l’innovatore & tanto piu originale
quanto piu la sua ispirazione scaturisce dalle
profondita dell’irrazionale. L'intuizione rivolu-
zionaria viene sempre percepita all’inizio priva di
buon senso, addirittura assurda. E solo in un se-
condo tempo che viene riconosciuta, poi accettata
e talvolta persino propugnata da chi prima ’av-
versava.

La nostra cultura & ammalata perché usiamo
troppo il pensiero razionale. Dobbiamo lasciare



fluire le emozioni, imparare a star soli con noi
stessi, fantasticare liberamente, trovare uno spa-
zio nostro, cosi come fanno i bambini che vivono
liberamente e felicemente.

Cosa si fa in giro per il mondo

Le industrie oggi richiedono insistentemente
I’appoggio psicologico di specialisti in scienze
umane perché si sono accorti che la preparazione
professionale e tecnica non basta pil, che & pos-
sibile per l’essere umano ottenere un aumento
delle capacita mentali e raggiungere quell’equili-
brio psicosomatico e quella tranquillita e serenita
per cui lavorando non si arrivi a cadere nello
stress. Perché si puo anche essere uomini di gran-
dissimo successo, ma se poi si deve pagare a li-
vello personale con uno stato di grave stress, o
con qualche guaio fisico, allora il successo non
serve a nessuno. Non serve né alle persone, né alla
societa, alle ditte, alle organizzazioni per cui tali
persone operano.

Ho visitato di recente il Giappone e ho visto che
in Giappone, come in tutto 1'Oriente, vengono
utilizzate tecniche per il recupero o per il raggiun-
gimento dell’equilibrio somatopsichico degli in-
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dividui, soprattutto di coloro che lavorano ad alti
livelli.

Sono stata in Nord e in Sud America e, pure i,
ho visto che vengono insistentemente richieste e
adottate queste tecniche per aiutare le persone che
sono sottoposte a forti stress, dai politici agli in-
dustriali, alle persone sulle quali gravano pesanti
responsabilita.

Con mia grande sorpresa ho poi visto che anche
in Russia, gia prima della perestroika, utilizzavano,
purtroppo solo per determinate categorie di per-
sone, tecniche di questo genere. Proprio a Mosca ho
avuto la fortuna di poter realizzare un importante
incontro con Valentina Vasilevna Pomonariova. Va-
lentina & medico, fa parte dell’Accademia delle
scienze, e professore universitario e dirige la prima
Cattedra di medicina sportiva di Mosca.

E la persona che presiede alla preparazione de-
gli astronauti e che dirige la formazione dei cam-
pioni sportivi.

Ebbene, con mia grande sorpresa, ho sentito
che lei addestra astronauti e campioni sportivi
con tecniche simili a quelle che io insegno con di-
namica mentale base. Abbiamo comparato le no-
stre due metodiche: sono pressoché analoghe. Va-
lentina mi ha raccontato che gli astronauti
impiegati nei primi voli spaziali sono spesso an-



dati in crisi perché non reggevano lo sforzo, la
tensione, lo stress.

Erano preparati fisicamente, conoscevano tutto
sul piano tecnico, ma non reggevano sul piano
psicologico, mentale, e dopo un po’ andavano in
crisi depressive o litigavano fra loro perché non
riuscivano piu ad accettarsi vicendevolmente.
Certo, non e facile stare a lungo in una cella,
senza peso eccetera: tutto cio € molto stressante.
Ebbene, queste persone sono state poi sottoposte
ad addestramenti di carattere mentale, per cui
sono riuscite a prepararsi sinteticamente, mental-
mente, all’impegnativa esperienza, al periodo,
cioe, in cui avrebbero dovuto restare fuori dalla
terra.

Mi ha fatto molto ridere Valentina Vasilevna,
quando mi ha raccontato: «Prima che gli astro-
nauti partano, io li metto in onde alfa e do loro
I’ordine che staranno perfettamente bene, in ar-
monia con se stessi, con ’ambiente in cui do-
vranno vivere e con le altre persone che saranno
con loro, sinché torneranno. Ebbene, finché sono
lasst, stanno in piena salute. Poi, capita spesso
che il giorno dopo il loro rientro, magari, si am-
malino di raffreddore, d’influenza o altro, ma,
fino a quando restano lasst, stanno perfettamente
bene».
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Che cosa significa questo? Che i problemi da ri-
solvere non sono sempre e solo tecnici, ma soprat-
tutto umani. Significa inoltre che noi possiamo
dare degli ordini ben precisi alla nostra mente.

Possiamo addestrarla facendo delle esperienze
mentali ripetute, ma sempre in stato di rilassa-
mento, perché & ovvio che se io mi do degli ordini
a occhi aperti e in stato di tensione, questi ordini
io non li ricevo, non entrano in me. Puo capitare
che io abbia delle reazioni di opposizione, che mi
opponga io stesso a tali ordini.

Cid che abbiamo nel nostro subconscio, e che
magari avevamo completamente rimosso, deter-
mina il nostro comportamento attuale e ci fa rifiu-
tare, reagire negativamente, scattare, innervosire,
arrabbiare, scoppiare.

Programmiamo i nostri obiettivi

Come si puo arrivare a ottenere che tutto cio che
facciamo sia fatto perfettamente e nel contempo
ci soddisfi e ci dia uno stato di benessere? E infatti
inutile lavorare se non si hanno poi dei risultati
soddisfacenti. Bisogna svolgere I’attivita che ab-
biamo scelto di svolgere sapendo che i risultati sa-
ranno cosl e cosl.





