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Lo aveva-

mo detto e lo 
abbiamo fatto. 
Certo, niente di 
speciale o di mi-
racoloso; però 
lo abbiamo fat-
to, seguendo il 
processo incon-
futabile dell’i-
dea creativa, che 
elabora attraver-

so l’immaginazione, esaspera attraverso il 
desiderio, porta fuori mediante l’entusia-
smo e realizza attraverso il lavoro.

Se è vero, come è vero, che lo scopo 
principale della vita può essere quello di 
aiutare i propri simili (quelli che chiedono 
e accettino di essere aiutati) è anche vero 
che questo scopo per dirsi realizzato ha bi-
sogno di essere concretizzato nella realtà 
fisica esteriore.

Stimolati da una precisa richiesta di una 
scuola media superiore di Vicenza, che ci 
aveva segnalato le particolari e crescenti 
difficoltà esistenziali (ansia e crisi di pa-
nico) riferite dagli studenti al rientro dalla 
chiusura per covid, ci siamo immaginati 
un progetto che potesse aiutare i ragazzi 
ad attenuare, se non eliminare, questi fasti-
diosi inconvenienti e a riprendersi in mano 
la propria vita che, per quanto costellata di 
ostacoli e difficoltà, è pur sempre unica, 
insostituibile e meravigliosa.

In questo numero, troverete le testimo-
nianze di parte dei ragazzi che hanno segui-
to l’iniziativa “La mia mente funziona!” in 
quattro scuole medie superiori, una scuola 
media inferiore oltre che, con particolare 
riguardo allo sport, in una squadra di rugby 
giovanile. Troverete anche testimonianze 
istituzionali e personali degli insegnanti 
che hanno seguito l’iniziativa “Lavoro & 
stress”. Il progetto si completerà in autun-
no con un altro corso per i ragazzi e altri 
due corsi per insegnanti e genitori di due 
scuole medie superiori di Vicenza.

Sappiamo bene che il fatto (o meglio, i 
fatti) che vengono presentati in questo nu-
mero di Easy news sono la solita ½ goccia 
di un oceano, ma è pur sempre vero che 
se non ci fosse questa ½ goccia, l’oceano 
avrebbe una ½ goccia di meno.

Noi non cerchiamo riconoscimenti; ci 
basta “esserci” e sentirci così parte di un 
quadro di cui non conosciamo nemmeno 
tutta l’estensione, né pretendiamo di co-
noscerla e di cui un giorno ci piacerebbe 
conoscere l’Autore. 

Quello che facciamo lo facciamo con 
impegno, dedizione e conoscenza specifi-
ca; con tutti gli evidenti limiti che abbiamo, 
ma anche con un’onesta intellettuale e una 
lealtà personale che non può essere messa 
in discussione da nessuno … pena il taglio 
della mano e la frattura di un ossicino per 
volta ….

Al di là della battuta, quello che faccia-

mo (e così rispondo all’insistente doman-
da che ci arriva da più parti sul perché lo 
facciamo) lo facciamo per sano egoismo.

Vero è infatti che ognuno di noi è una 
cellula viva, efficiente ed attiva, di un uni-
co organismo finalizzato al meglio per se 
stesso e che il compito naturale di ognuno 
di noi è di collaborare alla realizzazione 
di questo.

Il primo passo è quindi rendersi conto 
di questo fatto; il secondo passo è poi dar-
si da fare per essere “sane ed adeguate” 
cellule (ecco l’importanza dello sviluppo 
personale) di un “sano ed adeguato” or-
ganismo vivo e vitale.

Se poi come cellule vive e vitali riu-
scissimo ad aiutare tante altre cellule ad 
essere vive e vitali, non solo staremo bene 
sia noi che gli altri, ma avremo allontanato 
… almeno per un po’ … il rischio di dover 
sprofondare con tutto il condominio.

Le riflessioni sui riscontri e sulla pos-
sibile espansione del progetto “Aiutiamo 
i giovani ad aiutarsi” (e magari anche di 
altri che potranno nascere) le lascio a voi 
lettori. 

Con un’avvertenza: potrebbe essere 
che la possibile espansione del proget-
to possa (e qui mi riporto a No-Book di 
Ma.Bo.) balzare all’ “occhio della men-
te”, con tanta naturalezza, da farci, per un 
istante, paura. Ma sarà solo per un istante. 
La motivazione, che ne ricaveremo, costi-
tuirà la prima meta naturale relativa verso 
cui equilibratamente indirizzeremo i nostri 
interessi, secondo il processo inconfutabile 
dell’idea creativa, che elabora attraverso 
l’immaginazione, esaspera attraverso il de-
siderio, porta fuori mediante l’entusiasmo 
e realizza attraverso il lavoro. 

Di uno, di due, di cento, di mille liberi 
individui .... .... all’infinito.

 Carlo Spillare
 presidente ISI

I.S.I.

Direttore Responsabile: 
Carlo Spillare 

Sito internet:
www.villaggioglobale.com

Un progetto che vive e che merita di vivere
Tornare nelle scuole, dopo quasi tre 

anni di “limbo”, è stato meravigliosamen-
te emozionante.

La gioia di poter ancora condividere 
conoscenze che, lo sai dentro di te, hanno 
un valore inestimabile. La curiosità di in-
contrare di nuovo folti gruppi di studenti e 
poter vedere cosa è cambiato, dopo questo 
periodo di sfide continue. La preoccupa-
zione, anche, di capire e comprendere le 
difficoltà e le conseguenze della pandemia 
subite dai ragazzi, così come di captare i 
loro bisogni e le loro esigenze. 

Osservare come tante situazioni, già 
presenti da molto tempo, si sono esasperate: 
stress e demotivazione, depressione e disi-
stima, ansia e paura della critica, distrazioni 
e divagazioni…

Eppure, scoprire come le naturali pre-
disposizioni e gli innati schemi di soprav-
vivenza continuano ad agire dal profondo, 
facendo scaturire, in tanti ragazzi, consa-
pevolezze vincenti. Ad esempio, la scelta 
di proseguire il corso anche dopo la prima 
“spinta”, perché se ne può intuire la validità 
e l’utilità; la decisione, poi, di applicare ciò 
che si è appreso e testimoniare dei risultati 
così straordinariamente pratici e genuini, 
così belli perché arrivati da se stessi e dalla 
propria disponibilità a crescere.

Mi sono sempre ritenuto un privilegiato, 
per aver avuto la possibilità di scoprire lo 
sviluppo personale e interpersonale, le tec-
niche di rilassamento e i metodi di studio 
sin dalla prima adolescenza. 

Ho frequentato da adolescente e da stu-
dente gli stessi corsi che ancora oggi con 
I.S.I. portiamo nelle scuole e ho continuato 
a frequentarli, spinto dalla volontà di co-
noscermi, migliorare, realizzare me stesso, 
“diventare chi sono”. I risultati pratici, in 
termini di motivazione, autostima, obiettivi 
personali e scolastici, sono sempre stati la 

migliore ripro-
va del valore di 
questi proget-
ti. Tanto che, a 
un certo punto, 
r i t rovandomi 
adulto, il pas-
saggio naturale 
è stato quello di 
addestrarmi e di-
ventare istruttore 
di questi corsi e 
cooperatore in questi progetti. Così, dall’ap-
prendere da ragazzo, sono passato all’ap-
prendere dai ragazzi. E ancora mi sento un 
privilegiato per questo, perché ho modo di 
vedere come ognuno di loro, nel momento 
in cui sono chiare le intenzioni e le coordi-
nate, fa brillare tutte le sue qualità.

Nell’ultimo anno scolastico, ho visto 
gruppi di studenti lavorare con impegno 
ed entusiasmo per migliorare se stessi e le 
proprie relazioni, mettersi in gioco nell’ap-
prendimento di creative tecniche di studio, 
realizzare piccoli ma fondamentali obiettivi 
nel quotidiano, acquisire un adeguato at-
teggiamento mentale positivo e sviluppare 
una buona reazione personale agli eventi, 
alle esperienze, ai successi come ai falli-
menti. Li ho visti intenti a “sforzarsi di non 
sforzarsi”, rilassarsi e superare notevoli si-
tuazioni di ansia e tensione, semplicemente 
riscoprendo le proprie insite capacità, quelle 
capacità che tutti abbiamo in qualità non 
di studenti, di docenti, di professionisti o 
quant’altro… ma in qualità di esseri umani.

Non posso fare a meno di pensarla come 
una piccola “rivoluzione gentile”, in un si-
stema che ci spinge (tutti quanti, studenti, 
insegnanti, genitori) a ritmi sempre più in-
naturali, dove l’ascolto rischia di diventare 
un optional e la solidarietà un lusso. Abbia-
mo tra le mani la possibilità di riconquista-
re il tempo per sentire, per prenderci cura 
di noi, per ripartire dalla nostra naturale 
condizione umana, che è poi l’unico vero 
fondamento per la crescita nello studio e 
nel lavoro.

Così, osservo con gioioso stupore come 
questi principi siano vivi e vibranti nei no-
stri giovani e adolescenti, una “fiammella” 
luminosa che tutti noi abbiamo il dovere (sì, 
il dovere) di alimentare con fiducia e impe-
gno. Alla faccia delle presunte “gioventù 
bruciate”, del cinismo e dello scetticismo 
che professano molti “grandi”.

Con la mia somma gratitudine per tutti 
i ragazzi e compagni di viaggio che hanno 
partecipato, e parteciperanno, a progetti 
come questo, auguro a tutti voi di conti-
nuare a scoprirvi, a meravigliarvi, ad essere 
d’aiuto agli altri e a lottare per la vostra 
felicità.

 Marco Ciscato
 istruttore corso La mia mente funziona!

Aiutiamo i giovani ad aiutarsiAiutiamo i giovani ad aiutarsi
ad aprire le ali e a volaread aprire le ali e a volare
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Dopo tre 
anni di crisi 
globale duran-
te i quali ab-
biamo vissuto 
la perdita delle 
certezze, della 
progettazione 
futura, dei so-
gni, della liber-
tà, trascinati da 
uno tsunami di 

paura dilagante, di insicurezza dei passi da 
compiere, privati del nostro libero pensare 
e agire, ci siamo interrogati e abbiamo 
deciso di portare nuova speranza a una 
gioventù impaurita e confusa chiedendoci 
come poter contattare più ragazzi possibili 
per dare loro uno spiraglio di “Luce”.

La nostra risposta è stata: “Rimettere 
al centro della vita l’Uomo”.

Per farlo abbiamo lanciato una cam-
pagna di crowdfunding “Aiutiamo i 
giovani ad aiutarsi” organizzata dalla 
Banca delle Terre Venete che, anche se 
fatta in estate, periodo a detta di molti in-
fausto viste le vacanze di maggior parte 
degli italiani, ha dato risultati superiori 
alle nostre aspettative, dimostrando che, 
se giustamente stimolato, l’essere umano 
è pronto a dare il meglio di sé per aiutare 
se stesso e i suoi simili.

Personalmente mi sono occupata di 
seguire il progetto “Lavoro & stress” 
proposto agli insegnanti, anche loro note-
volmente provati dagli anni di pandemia.

La libera e gratuita frequenza all’i-
niziativa a loro proposta come supporto 
personale per riuscire a far fronte allo 
stress accumulato, ha trovato consen-
so positivo, dimostrando una profonda 
consapevolezza da parte dei docenti che 
per poter aiutare i giovani è innanzitutto 
indispensabile che l’adulto aiuti se stes-
so, ritrovando e mantenendo un nuovo 
equilibrio fisico, emozionale, mentale 
e spirituale, condizione imprescindibile 
per essere dei buoni educatori.

L’avvenuta riflessione da parte di al-
cuni insegnanti che tali proposte di svi-
luppo e crescita personale (rilassamento 
psicofisico, autostima, visualizzazione 

creativa, concentrazione, comunicazione 
attiva e relazione efficace) dovrebbero 
essere inserite nei programmi scolastici 
per almeno due ore alla settimana, ci ha 
fatto capire che la nostra proposta può 
essere di grande aiuto per la crescita ar-
monica dei giovani e  per una migliore 
prestazione professionale dei docenti, 
con una conseguente migliore qualità di 
vita per entrambe le parti. L’equilibrio, 
la calma, il dialogo efficace tra docenti 
e discenti favorisce un miglior appren-
dimento e stima reciproca. 

L’insegnante è un mezzo, non il fine, 
è la “barca” che aiuta lo studente ad at-
traversare l’oceano della vita e affinchè 
l’attraversata sia positiva è indispensabi-
le che la “barca” sia senza falle al fine 
di non affondare e non far naufragare i 
passeggeri. Così si può essere traghetta-
tori capaci di portare in porto i passeg-
geri lasciandoli poi liberi di diventare 
maestri di se stessi, della propria vita, 
iniziando ad agire in autonomia e fidu-
cia nelle proprie potenzialità e risorse di 
mezzi a disposizione nel loro bagaglio 
di viaggio.

Poter contribuire alla crescita di 
“giovani farfalle” che attraversano 
l’oceano della vita per diventare future 
donne e futuri uomini verso la condu-
zione di un mondo migliore, è quanto 
di più appagante e sacro per un adulto e 
consapevole educatore.

Educare se stessi per dare l’oppor-
tunità ai giovani di fare altrettanto, può 
dare un Senso alla nostra Vita.

Ringrazio per la collaborazione, la 
lungimiranza, l’accoglienza e la fattiva 
condivisione di tutti i docenti di ogni 
scuola di ogni ordine e grado che hanno 
dedicato parte del loro prezioso tempo a 
percorrere un pezzetto del loro viaggio 
al nostro fianco accordandoci fiducia, 
con la speranza di poter, in un prossi-
mo futuro, soddisfare la loro richiesta 
di dare continuità a questo percorso di 
sviluppo personale raggiungendo quanti 
più giovani e dar loro nuova vita ricca di 
speranza e gioia.

Patrizia Serblin
fondatrice ISI

IL PARERE DELLO SPECIALISTA
Una questione di fiori, di piante, 

di terreno e di semi.
Il benessere si può apprendere? Si 

può imparare a pensare, a conoscersi, a 
stare bene con se stessi e con gli altri?

In questa strana modernità in cui tut-
to ci viene portato sulla tavola già “cotto 
e impiattato”, l’idea che ci siano cose 
che necessitano di attenzione, pazienza 
e cura, che hanno tempi non comprimi-
bili ed esiti non standardizzabili sembra 
irricevibile.

Invece che ci piaccia o meno cono-
scere se stessi è una pratica complessa, 
spesso faticosa, ma che non smette di 
dare ottimi frutti ovviamente, a patto 
che vengano soddisfatti i requisiti fon-
damentali delle pratiche di buon umane-
simo: un ambiente protetto, un gruppo di 
esperti del “condurre-fuori” (e-ducere) 
e non del riempire come fanno i catti-
vi educatori (sarebbe meglio chiamarli 
in-ducatori), una tecnica efficace, un 
prendersi cura dell’altro disinteressato 
e non giudicante.

Gli amici dell’Istituto Serblin mi 
sembra che siano un gran bell’esempio 
di quel seminare disordinato e su terreni 
diversi che solo garantisce la nascita di 
foreste rigogliose e promettenti.

Nell’attesa 
dunque che ven-
ga inventata la 
pillola magica 
della felicità con-
sapevole o che i 
riders cominci-
no a diffondere 
a peso serenità e 
capacità di pen-
sare direttamente 
a domicilio, non ci resta che praticare pa-
zientemente l’arte della cura, della con-
sapevolezza, della comunità che pensa.

Progetti come questo ci ricordano 
che, anche se un albero che cade fa 
più rumore di una foresta che cresce, 
ci sono sempre persone “irriverenti”, 
che viaggiando “in direzione ostinata e 
contraria” ci ricordano comunque che 
la foresta sta crescendo, che i giovani di 
oggi diverranno adulti di domani, che 
i fiori hanno semi da lanciare e che la 
semina non è mai terminata.

prof. Massimo Buratti
psicologo, filosofo, counselor

Tu e il tuo studente: aiutati ad aiutarlo

Un salto nella Vera Realtà
Quando ho 

saputo, come 
socio dell’Isti-
tuto Serblin, 
che l’associa-
zione aveva 
o rg a n i z z a t o 
una campagna 
di crowdfun-
ding per aiuta-
re i giovani, mi 
sono chiesto 

quale contributo avrei potuto dare a que-
sto bel progetto, anche perché conosco 
le iniziative didattiche di ISI e ho un 
forte desiderio che il maggior numero di 
persone possa conoscere e fare proprie 
le proposte formative, prima su tutte il 
corso di Dinamiche della Mente e del 
Comportamento.

In quanto non vedente, da tempo or-
ganizzo con i mie amici Adriano, Mi-
chela e Paolo, anch’essi non vedenti, le 
cosiddette “cene al buio”, un’esperien-
za particolare dove ci si trova a bere, 
mangiare, conversare in una dimensione 
(il buio totale) completamente diversa 
da quella abituale.

Con l’aiuto fondamentale di Elena 
Zambonin, anch’essa socia di ISI, ab-
biamo quindi organizzato quattro “cene 
al buio” devolvendo il ricavato all’I-
stituto Serblin, a supporto delle attività 
svolte nel progetto “Aiutiamo i giovani 
ad aiutarsi”. 

Al di là del soddisfacente contributo 
economico raccolto nelle cene, ho anche 

potuto constatare che per i soci dell’ISI 
che hanno partecipato, la “cena al buio” 
è stata vissuta anche come un’occasione 
di formazione utile per il proprio svilup-
po personale. 

Più di qualche socio ha infatti riferito 
di essere stato piacevolmente sorpreso 
che il “buio” che si incontra nelle tecni-
che di rilassamento e di visualizzazione 
di Dinamica della Mente è identico a 
quello che si vive durante le “cene al 
buio”. Identico nel senso che, in entram-
bi i casi, superato il momento di assenza 
di riferimenti visivi e quindi apparente-
mente senza alcunchè cui appoggiarsi, 
si apre un mondo fatto di sensazioni, 
suoni, sapori, profumi, immagini para-
dossalmente più vivo di quello che ve-
diamo e viviamo ad occhi aperti. Un po’ 
come incontrare la Vera Realtà.

Ho quindi constatato che anche se 
questi soci erano venuti alla “cena al 
buio” per dare anch’essi un contributo 
all’associazione, tornavano poi a casa 
più felici, per avere ricevuto dall’e-
sperienza fatta, senza saperlo prima, 
qualcosa di utile e prezioso per la loro 
crescita personale.

È proprio vero che quando dai qual-
cosa a qualcuno senza pretendere niente 
in cambio, può capitare che, nei modi 
più impensabili, ti venga restituito molto 
di più di quanto hai dato.

Forza ISI, continuiamo a pedalare!

Maurizio De Visini
responsabile delle “Cene al buio”

Curiosità e libera scelta
Ho potuto 

partecipare ai 
corsi proposti 
da I.S.I. sedu-
ta accanto a 
studenti e, in 
separata sede, 
ad alcuni pro-
fessori. Ciò che 
ci accomunava, 
oltre alla curio-
sità, era l’essere 

lì per una libera scelta. E questo credo 
sia uno degli ingredienti fondamentali 
delle proposte di Dinamiche della Mente 
e del Comportamento.

Mi ha sorpreso tornare tra le mura di 
un liceo e poter respirare. I ricordi del 
passato non hanno impedito di riscopri-
re insieme a dei ragazzi, seguendo l’i-
struttore, che “La mia mente funziona!”. 
Caspita se è vero. Avessi avuto anch’io 
queste tecniche per studiare, concentrar-
mi e scaricare le tensioni a suo tempo! 
Sento che qualcosa sarebbe stato diverso 
così come può esserlo ora, per i nostri 
figli, avere degli agganci per vivere la 
scuola un po’ meglio. 

Gli adolescenti incontrati hanno 
nello sguardo il guizzo di un’anima 
che desidera esprimersi e fiorire, ma la 
domanda è: “Come?”. “E si può fare 
senza tenere il corpo in costante stato 
di allerta come se qualcuno o qualcosa 
ci stesse sempre addosso?”. 

Sì, se abbiamo strumenti adatti ad 
aprirci la strada per ascoltare, osservare, 
rispettare la vita dentro e fuori di noi, con 
il ritmo dettato dalla natura e non solo 
dal continuo competere, strafare, allon-
tanando sempre più la mente dal corpo 
e dall’intelligenza del cuore. Imparando 
ad osservare i famosi lati del quadrato 
che rappresentano i livelli dell’essere 
umano (fisico, emotivo, mentale, “x” o 
spirituale), possiamo giocare con il no-
stro benessere come farebbe un fisico 
cercando la formula perfetta.

I corsi “La mia mente funziona!” 
(per studenti) e “Lavoro & stress” (ri-
volto ai professori) hanno dato frutto a 
testimonianze intime e profonde, indice 
di una richiesta sempre più esasperata di 
incominciare il prima possibile a occu-
parsi dell’educazione anche dal punto di 
vista del come educare ed educarsi, co-
noscere e conoscersi, utilizzare la mente 
e non lasciarsi usare dalla mente, risco-
prire il piacere delle relazioni e viverle.

Ringrazio Carlo, Patrizia, Marco, 
tutti i soci di I.S.I e chi ancora ha con-
tribuito al Crowdfounding, per avermi 
permesso di comprendere quanto sia 
importante aver cura del legame tra 
generazioni e poterlo coltivare dinami-
camente.

Elena Salvoni
assistente corso 

La mia mente funziona!
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Liceo Quadri, Vicenza
Questo corso personalmente mi ha 

aiutata veramente e lo consiglierei mol-
to anche a chi, magari, come me crede 
di non essere in grado di arrivare a certi 
obiettivi o anche solo di impegnarsi o ha 
“paura” o ansia nell’affrontare la vita in 
generale o nuove esperienze, magari an-
che scolastiche, come trovare un metodo 
migliore per studiare.

Mi ha fatto molto riflettere su me 
stessa e su ciò di cui ho bisogno, ho capi-
to che non devo scoraggiarmi e buttarmi 
giù, ma continuare, perché a volte non 
tutto va bene subito.

Mi ha aiutato a capire che sono piena-
mente in grado di fare cose che prima ri-
tenevo troppo difficili, come per esempio 
riuscire a rilassarmi sia mentalmente che 
fisicamente e credere nelle mie capacità, 
anche scolastiche.

Sono davvero felice di aver fatto que-
sto corso, perché mi ha aiutata molto e 
grazie a ciò che ho appreso continua ad 
aiutarmi a migliorare me stessa, quindi… 
Grazie.

 E.
* * *

Sono arrivata qui con l’ansia costante 
nel fare qualsiasi cosa, di sbagliare, di 
deludere, e insicura di me stessa; sono 
arrivata qui sperando di trovare un aiu-
to, sperando di poter prendere un libro 
in mano e cominciare a studiare senza 
provare quell’insopportabile ansia di cui 
avevo paura e che odiavo, a tal punto che 
pur di non provarla, non studiavo e mi 
ritrovavo la sera prima di un compito a 
dover studiare tutto l’argomento fino a 
notte fonda.

Mi ha fatto capire che tutti gli obietti-
vi possono essere raggiunti e che ci sono 
momenti in cui ci si deve prendere una 
pausa per vedere cosa succede dentro di 
noi.

Mi sono riuscita a rilassare in alcuni 
momenti bui e mi ha fatto capire che ci 
si può prendere cura di se stessi.

Questo corso mi ha fatto riacquistare 
fiducia nelle mie capacità, in me stessa, e 
mi ha aiutato a gestire l’ansia. Ora come 
ora non posso dire di aver fatto passi da 
gigante, ma di sicuro, passetto per pas-
setto, anche se sarà difficile, riuscirò un 
giorno ad essere in pace con me stessa.

 M.
* * *

Parto dicendo che alla fine di ogni 
incontro mi sentivo un po’ più leggera, 
rinata, pronta per andare avanti con la 
mia giornata, quindi, nonostante il fatto 
che sia di pomeriggio, non prosciuga le 
energie, ma anzi, è un momento interme-
dio, di ricarica.

Non richiede rigidità, permette la li-
bera espressione e tratta delle tematiche 
vicine a tutti e su cui tutti quindi possono 
attuare una riflessione, senza distinzioni 
di età.

Mi ha aiutata a motivarmi nelle mie 
scelte (quelle un po’ più quotidiane), mi 
ha spronata a organizzarmi, a portare a 
compimento degli obiettivi che mi tra-
scino da tempo. Diciamo che riuscire a 
riempire le mie giornate è soddisfacente, 
mi permette di dire di “non aver perso 
tempo”.

Posso dire che mi sono ritrovata e ho 
iniziato ad ascoltarmi di più, invece di 
pretendere e basta, e per questo voglio 
ringraziare infinitamente.

È come se la bolla che mi sono co-
struita abbia cominciato a muoversi per 
poi andare a scoppiare.

 S.
* * *

Per me il corso è stato un modo per 
conoscermi di nuovo e migliorarmi. 
Mi è sempre stato detto che sono teso 
e agitato, perciò scavare dentro di me 
e trovare le risposte è stato utile. Alla 

fine non c’è niente che la nostra mente 
non possa controllare nel nostro corpo, 
perciò devo abituarmi ad allenarla, per 
avere una “mens sana in corpore sano”. 
In questo modo potrò vivere con un peso 
in meno e continuare a migliorarmi.

Consiglio questo corso a chiunque, 
perché ormai ognuno di noi viene cre-
sciuto senza considerare il proprio io ed 
è necessario imparare a conoscersi.

 D.
* * *

Questo corso mi è piaciuto tantissi-
mo, ma soprattutto è utilissimo. Il fatto 
che venga presentato a un gruppo in una 
stanza è un fatto positivo, poiché permet-
te di creare un ambiente più raccolto e 
permette anche ai più timidi di interagi-
re con l’esposizione dei concetti e delle 
tecniche. 

Ho utilizzato le tecniche molte volte 
prima di addormentarmi, poiché mi aiu-
tano a liberare la mente, ma anche prima 
di studiare, per riuscire a concentrarmi 
meglio.

Lo consiglio a tutti vivamente, poiché 
sono tecniche che prima o poi tornano 
utili a tutti, soprattutto studenti (soprat-
tutto stressati).

 V.

* * *
Inizialmente ero un po’ preoccupata 

quando ho scoperto che questo corso 
sarebbe durato 6 incontri da 2 ore cia-
scuno! Ma ora ho voglia di proseguire 
approfondendo alcuni dei suoi aspetti.

In particolare, le tecniche di rilassa-
mento stanno diventando fondamentali 
per me, soprattutto mentre sono a scuola 
e sto facendo verifiche o interrogazioni. 
Mi ha insegnato a non permettere alle 
emozioni di prendere il sopravvento nel-
le situazioni in cui mi sento a disagio e 
a non tenere sempre tutti i pensieri nella 
mente. Ho cominciato a scrivere un dia-
rio e mi sento quasi libera.

Ho inoltre imparato a non prendermela 
quando prendo dei voti diversi dalle mie 
aspettative. Io non sono/valgo quel voto!

Ne ho parlato con interesse e grandis-
sima soddisfazione ad amici e compagni 
di classe, ma anche ai miei familiari e 
parenti.

La cosa che ho apprezzato di più di 
questo corso è stata l’aver preso nella 
sua globalità lo studio e il rilassamento 
in generale. Sono stati presi in considera-
zione tutti gli aspetti e vissuti, almeno dal 
mio punto di vista, con estrema serenità.

 F.

La mia era piuttosto semplice curio-
sità, ma sin dal primo incontro mi sono 
davvero affezionata al corso. Mi ha 
ispirato moltissimo e ora studio con più 
motivazione. Mi è stato utilissimo an-
che a livello conoscitivo perché, avendo 
maggiore consapevolezza delle modalità 
con cui lavora la nostra mente, sono più 
tranquilla in generale.

Non era per niente ciò che mi aspet-
tavo, si è rivelato molto meglio e sono 
profondamente felice di aver partecipato.

Mi ha aiutata sia a livello scolastico 
sia nella mia vita quotidiana, perciò lo 
consiglio caldamente e ringrazio la scuo-
la e l’Istituto Serblin per l’esperienza 
donataci.

 M.
* * *

Frequentando il corso, mi sono resa 
conto che a tutti servirebbe frequentar-
lo, sia ai miei coetanei, o in generale ai 
giovani, sia ai più grandi. Molto spesso 
definivo “normali” mie reazioni o miei 
determinati atteggiamenti per via delle 
situazioni/circostanze del momento, ma 
con questo corso ho capito che in realtà 
potevo solo io cambiarle, in quanto io ne 
ero responsabile.

Grazie al rilassamento ho attenuato i 

dolori fisici legati allo stress, ho miglio-
rato i rapporti sociali e la qualità dello 
studio. Quando studio riesco ad apprez-
zare di più le materie, perché sono più 
concentrata su quelle e non sulla quantità 
di lavoro.

 M.
* * *

Ho trovato il corso molto utile e si-
curamente porterò con me quello che 
ho imparato, la motivazione che mi ha 
dato e le diverse tecniche da usare, so-
prattutto nei momenti in cui le emozioni 
prendono il sopravvento. Consiglierei a 
tutti di farlo, infatti ho già parlato a delle 
amiche di quanto mi aiutata. Spero di 
poter migliorare le tecniche e so che mi 
torneranno utili anche dopo la fine della 
scuola, nella vita di tutti i giorni.

 B.
* * *

Questo corso mi ha molto aiutato per-
ché sono migliorato sia nella situazione 
scolastica sia, soprattutto, nelle relazioni 
con gli amici. Mi ha aiutato per l’orga-
nizzazione e per superare alcuni ostacoli; 
per esempio, quando faccio teatro, mi 
ha aiutato a superare la “vergogna” e 
l’imbarazzo.

I rilassamenti aiutano molto ad or-

ganizzarsi e a svuotare la mente, per 
“combattere” la procrastinazione e per 
superare le varie ansie.

 D.
* * *

Mi è stato utile nella gestione dell’an-
sia e nell’organizzazione dello studio, mi 
ha portato a vivere più serenamente la 
scuola. Mi è servito anche per fare un 
lavoro su me stessa e per prendere del 
tempo per me.

Consiglio questo corso a tutti coloro 
che sentono di aver bisogno di fermarsi 
un attimo e prendere del tempo per se 
stessi, oltre per lavorare sugli obiettivi 
principali del corso: rilassamento e me-
todo di studio.

 S.
* * *

Mi ha aiutato a essere più coinvolta e 
attenta sia nello studio sia in classe. Mi è 
stato utile per riflettere su me stessa e su 
come migliorarmi. Adesso riesco anche 
a essere più tranquilla e concentrata, riu-
scendo a perdere meno tempo e a essere 
più efficiente.

Mi è stato molto utile per creare or-
dine e ritornare a una mentalità e a un 
atteggiamento positivo che avevo un 
po’ perso per strada durante il percorso 
scolastico. Sarei quindi molto felice di 
vedere questo corso riproposto nella mia 
scuola il prossimo anno, aperto a molti 
più studenti, perché credo che se viene 
unito alla volontà può fare la differenza.

 A.
* * *

Il corso mi ha aiutato ad organizzarmi 
meglio, ad avere una mente più libera 
e serena, ad avere più tempo per me e 
mantenere dei risultati scolastici buoni.

Ci ha insegnato a essere padroni della 
nostra mente e del nostro tempo.

Ogni volta entravo con la voglia di 
imparare di più. Chi tiene il corso riesce 
sia ad alleggerire l’aria sia ad introdurre 
delle riflessioni profonde.

È bello farlo insieme ad altri ragazzi, 
perché ci si fa anche degli amici.

 I.

Liceo Corradini, Thiene (VI)
Mi è piaciuto molto perché mi ha 

aiutata nello studio e nella ripetizione a 
casa, ma in particolare mi hanno aiutato 
le tecniche di rilassamento, con il respiro 
e i colori. La cosa che forse mi ha inte-
ressato di più, anche se per me molto 
difficile, è che in tutte le cose negative 
si può trovare un lato positivo.

 M.
* * *

Ringrazio la scuola per avermi offerto 
la possibilità di partecipare a questo cor-
so. Anche essendo in prima sono riuscita 
ad apprendere i concetti principali, che 
magari vengono citati nelle classi più 
avanti. Questo corso mi ha aiutata, quindi 
ringrazio la scuola, l’associazione e me 
stessa per aver avuto la voglia di metter-
mi in gioco provando qualcosa di nuovo.

 S.
* * *

Con questo corso sono riuscita a ca-
pire meglio quello che riesco a fare, le 
mie abilità e i miei limiti, quindi ho co-
nosciuto meglio me stessa. Sono riuscita 
ad organizzarmi meglio e questo per me 
è un grande risultato.

Conoscendo me stessa sto riuscendo 
a credere di più in me.

 R.
* * *

Principalmente l’avevo scelto per la 
ricerca di un metodo di studio, poi mi 
sono resa conto che in realtà la difficoltà 
che riscontravo era nella motivazione e 
concentrazione. Lo consiglio a chi sen-
te di voler cercare di convivere e non 
lasciarsi mangiare dalle preoccupazioni 
e anche a coloro che sentono di aver bi-

Dicono i Ragazzi
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sogno di uno spunto per lo studio. Infine 
vorrei ringraziare Marco, che è stato di-
sponibile durante tutto il corso e si vede-
va la sua voglia di fare e di condividere 
la sua esperienza.

 C.
* * *

Penso che questo corso sia molto uti-
le da portare nelle scuole soprattutto per 
il metodo di studio, ma penso si possa 
approfondire di più la tecnica di rilas-
samento o i metodi per gestire l’ansia.

In generale mi ha preso molto e penso 
possa essere molto utile ai ragazzi che 
ancora devono imparare a gestire lo stu-
dio, come ai ragazzi di prima superiori 
che affrontano ambienti nuovi.

 A.
* * *

Penso che questo corso sia stato mol-
to utile per imparare nuove cose non solo 
sul metodo di studio, ma anche su noi 
stessi. Per esempio, io sono riuscita a 
capire che l’ansia che spesso avevo per 
le verifiche o interrogazioni era causata 
da paranoie inutili che mi facevano solo 
vivere peggio quel momento. Con varie 
tecniche di rilassamento si può infatti 
controllare l’ansia e ciò mi ha aiutata 
anche a concentrarmi di più e affrontare 
quindi meglio le prove, soprattutto dal 
punto di vista mentale.

 G. E.
* * *

Questo corso a parer mio è stato mol-
to utile e mi ha fatto vedere la scuola e lo 
studio sotto una nuova luce, più positi-
va; grazie anche a Marco, che è sempre 
riuscito a incuriosire e coinvolgere, non 
è affatto stato pesante, esperienza super 
consigliata.

 B.
* * *

Inizialmente non ero molto motiva-
ta a partecipare a questo corso perché 
pensavo mi avrebbe tolto ore utili, ma 
andando avanti mi è stato molto utile e 
ho compreso molte cose a cui prima non 
davo molta importanza. Inoltre ho capito 
che non sono l’unica a cui capitano al-
cune situazioni durante lo studio, come 
le distrazioni costanti, e ho sentito molta 
connessione con il gruppo.

 E.
* * *

Personalmente, questo corso mi ha 
aiutato molto soprattutto nella gestione 
dell’ansia, mio punto debole. Appren-
dere tecniche di rilassamento che non 
richiedono neanche molto tempo mi ha 
aiutato nel superare, o meglio control-
lare, l’ansia e la tensione che sempre 
caratterizzavano i giorni precedenti i 
compiti scritti e influivano sui risultati 
da me ottenuti. Anche dal punto di vista 
dell’organizzazione dello studio mi è sta-
to utile, infatti mi ha aiutato a vincere la 
procrastinazione che sempre caratteriz-
zava il mio percorso scolastico.

 E.
* * *

Grazie a questo corso ho raccolto 
moltissime informazioni che mi sono sta-
te utili per conoscere meglio me stessa ed 
il mio modo di affrontare impegni e diffi-
coltà. Ho imparato ad avere un atteggia-
mento più positivo, ad avere un maggiore 
controllo delle emozioni, a prestare mag-
giore attenzione a ciò che mi circonda e a 
dare valore al saper distinguere ciò che è 
essenziale da ciò che non lo è.

 E.
* * *

Inizialmente ero un po’ scettica, poi-
ché sono stata convinta dai miei genitori 
a partecipare, ma devo dire che ho fatto 
bene ad esserci. Mi è piaciuto molto il 
modo in cui Marco ci ha spiegato queste 
tecniche e i passaggi. Ho scoperto nuovi 
trucchetti e metodi che penso siano utili a 
tutti per avere uno studio più efficace, ma 
soprattutto piacevole, poiché sappiamo 
tutti che studiare non è il passatempo più 
bello che esista, ma grazie a questo cor-
so ho iniziato ad apprezzarlo di più e ad 

essere più motivata. Essendo io una per-
sona molto ansiosa, i momenti e i metodi 
di rilassamento mi hanno aiutato molto 
ad essere anche più sicura. Grazie!

 A.
* * *

Ritengo che questo corso debba esse-
re frequentato da tutti gli studenti perché, 
oltre alle tecniche proposte e ai suggeri-
menti dati, sicuramente vedere che non 
sei l’unico ad avere delle difficoltà è ras-
sicurante. Mi ha insegnato che nella vita 
ci saranno sempre dei periodi difficili o 
in cui non siamo al meglio, l’importante 
è però andare avanti e non bloccarsi.

 G.
* * *

Parto col dire che a questo corso mi 
ha iscritto mia mamma, quindi non è 
stata mia l’idea di iniziarlo. Al primo 
incontro, dove ci siamo presentati e ci 
hanno spiegato cosa avremmo affronta-
to in questo percorso, ha iniziato effet-
tivamente ad interessarmi. Man mano 
che facevamo sempre più incontri, ho 
imparato piccoli dettagli a cui non fa-
cevo attenzione e adesso invece ne ho 
capito l’importanza. Ora sono contenta 
di questo percorso che ho fatto e spero 
di riuscire a migliorare sia a scuola che 
me stessa, anche in futuro.

 B.

* * *
Inizialmente non avevo neanche con-

siderato di affrontare questo corso, pen-
savo fosse una “cavolata” e non avevo 
neanche letto la circolare che ne parlava, 
pensando “tanto non lo farò mai”. Inve-
ce mi sono ricreduta, adesso sono molto 
contenta di averlo frequentato. Cercavo 
da molto tempo un metodo utile ed ef-
ficace per lo studio, perché i primi anni 
delle superiori li ho vissuti sempre con 
l’ansia del voto e di dover studiare, quan-
do invece mi trovavo sempre all’ultimo. 
Spero di vivere meglio questi ultimi anni 
di scuola, consiglio a tutti di provarlo e 
ringrazio la mia scuola per averlo pro-
posto e Marco per avermi accompagnata 
in questo percorso.

 M.
* * *

All’inizio non ero sicura di questo 
corso, ma dopo averlo frequentato la mia 
idea è cambiata. È stato un corso leggero, 
genuino e rilassante, con cui sono riusci-
ta a trovare tecniche e metodi efficaci 
e semplici per riuscire a stare attenta in 
classe e a casa.

Questo corso non mi ha solo fornito 
tecniche per organizzarmi meglio, ma ha 
dato anche spazio ad una lezione sull’au-
tostima, niente di così strano, ma cose 
che tutti abbiamo sentito.

Mi piacerebbe effettuare l’attività di 
rilassamento anche fuori all’aperto.

 C.

Quando mi sono iscritta a questo 
corso non ero convinta, in quanto qua-
si obbligata, ma quando ho iniziato a 
partecipare mi hanno colpito molto i 
vari rilassamenti, a cui si aggiungevano 
sempre più passaggi per raggiungere uno 
stato sempre più profondo di noi. Inoltre 
mi è piaciuto il fatto di aver imparato a 
prendere appunti in modo efficace e di 
aver appreso come adottare una posizio-
ne aperta all’apprendimento.

 A.
* * *

Ogni volta che torno a casa, mi sento 
effettivamente rilassata dopo aver fatto il 
rilassamento al corso e mi sento pronta a 
partire con lo studio, quindi lo consiglie-
rei molto a persone che soffrono di molta 
pesantezza e stress dopo scuola o in ge-
nerale dopo lo studio. Bisogna ricordare 
che siamo solamente noi ad aiutarci, ma 
grazie al corso, che ci offre un aiuto in 
più, possiamo migliorare ulteriormente.

 S.
* * *

Una bella esperienza devo dire, in-
contri molto tranquilli con delle belle 
idee proposte. Mi ha aiutato come per-
sona e voglio mettere in pratica sempre 
di più i consigli ricevuti. Un istruttore 
gentile e disponibile, una brava persona 
genuinamente interessata ad aiutare agli 

altri, qualità rara. Mi sento di consigliare 
questo corso anche agli scettici.

 G.

Liceo Pigafetta, Vicenza
Questo corso mi ha aiutata molto, so-

prattutto in questo periodo molto duro 
con la scuola. Ho imparato a rilassarmi 
quando ce n’era bisogno e a non sentirmi 
sopraffatta dalle emozioni.

Inoltre mi ha aiutato a risolvere e 
affrontare delle situazioni scomode con 
altre persone, parlandoci e confrontan-
domi con loro nel modo migliore.

Questo è sicuramente un corso che 
consiglierei di fare a tutti, in modo da 
prendere coscienza di se stessi e miglio-
rarsi.

 A.
* * *

Io sono una persona cinica, lo am-
metto, ho una bassa autostima e tendo a 
vedere la realtà che mi circonda in modo 
pessimistico. Questo percorso mi ha però 
aiutato a vedere il bene che c’è negli altri 
e soprattutto che c’è in me. È incredibile 
scoprire quanto i pensieri che abbiamo 
siano in grado di influenzare il nostro 
modo di agire e di prendere decisioni. 
Nel corso degli incontri ho imparato 
molte cose e ho avuto modo di scoprire 
anche me stesso. Mi ha quindi aiutato 
anche sul livello personale, oltre su quel-
lo formativo. 

Ringrazio con tutto il cuore Marco e 
Elena che mi hanno accompagnato nel 
corso di questa avventura, con il desi-
derio di poterli rivedere in un’altra oc-
casione.

 D.
* * *

Negli ultimi mesi questo corso si è 
dimostrato come un “posto/momento si-
curo” per me; ogni settimana attendevo 
con gioia il giovedì per essere presente 
alle lezioni. Durante le ore del corso vi 
era un clima molto favorevole al con-
fronto e all’esprimersi. Ho apprezzato 
molto le tematiche affrontate che troppo 
spesso non vengono riconosciute come 
abbastanza importanti e che invece ri-
tengo di fondamentale importanza per 
vivere al meglio la vita di tutti i giorni, 
sia nel rapporto con il mondo, che con 
gli altri, che con se stessi.

 A.
* * *

Penso che iscrivermi a questo corso 
sia stata la scelta giusta: mi ha permesso 
di capire meglio le persone e anche me 
stessa, ho scoperto nuovi modi per rela-
zionarmi con gli altri senza far sentire 
loro a disagio e senza sentirmi io stessa 
a disagio e ho imparato nuove tecniche, 
come quella del rilassamento, per pro-
vare a vivere con più leggerezza. Alla 
fine del corso sento di aver finalmente 
trovato delle soluzioni a dei problemi che 
prima consideravo quasi impossibili da 
superare.

 S.
* * *

Il corso frequentato è stato veramente 
interessante e credo che tutti dovrebbero 
frequentarlo almeno una volta nella vita.

Gli argomenti affrontati e approfon-
diti mi hanno aperto gli occhi riguardo 
molti aspetti che prima trascuravo.

Il Corso inoltre è stato tenuto mol-
to bene ed è sempre stato coinvolgente, 
molto adatto a noi ragazzi, anche se ap-
punto certi adulti dovrebbero frequen-
tarlo.

Le tecniche di rilassamento mi hanno 
molto aiutata ad affrontare situazioni di 
difficoltà, mi hanno permesso di pren-
dere del tempo per me e per ascoltarmi.

 A.
* * *

Da questa esperienza ho imparato e 
ottenuto molte risposte. Ho imparato a 
prendere in considerazione parti della 
comunicazione importanti, ho impara-
to il vero significato di ascoltare sia me 
stessa che gli altri e infine l’importanza 
del nostro carattere. Sono molto contenta 
di aver scelto di fare questa esperienza 
e sarei felice se nelle scuole si facessero 
più corsi di questo tipo.

 A.
* * *

Non sapevo esattamente cosa aspet-
tarmi quando mi sono iscritta a questo 
corso, ma ne sono rimasta soddisfatta 
già dalla prima lezione ed è diventato 
un appuntamento settimanale a cui aspet-
to di partecipare con entusiasmo e che 
ogni volta mi trasmette un grande senso 
di pace.

 B.
* * *

Mi è capitato di sentirmi più spesso a 
mio agio a parlare rispetto a quando mi 
trovo in classe. Non so perché a lezione 
io non riesca a sentirmi “me” come qua, 
ma è così. Ci rifletterò su.

 A.
* * *

Mi ha aperto gli occhi su molte cose 
questo corso e spero pian piano di riusci-
re a migliorare me stessa grazie ai con-
sigli ricevuti. È stato molto stimolante.

 S. M.
* * *

Da quando ho intrapreso questo per-
corso, ho iniziato a praticare il ciclo di 
rilassamento. Ho notato fin da subito dei 
progressi, risulto più tranquilla e rilassa-
ta, anche nel modo in cui mi relaziono 



Easy news 5Anno XIX n. 36 - Luglio 2023

con amici e parenti, ho inoltre compreso 
l’importanza di prendersi del tempo per 
se stessi, valutando me come unica scelta 
e priorità. Sono certa che il lavoro da fare 
è ancora molto e sono solamente all’ini-
zio, sicuramente continuerò cercando di 
ottenere altri risultati positivi.

 C.
* * *

Sono sommariamente molto sorpresa 
delle cose approfondite e imparate. Mi ha 
fatto piacere constatare che molte delle 
cose di cui ero convinta sono cose su cui 
si lavora anche tramite corsi. Le emozio-
ni e l’ansia in particolare sono sempre 
state cose per me difficili da controllare 
e tenere a bada; il RILASSAMENTO 
mi ha fatto da migliore amico in molte 
occasioni.

A differenza di altri corsi dopo-scuo-
la, ho scelto questo corso con il cuore, di 
getto, con convinzione e devo ammettere 
che sono molto contenta di questa scel-
ta. La rifarei sicuramente, non si sa mai 
abbastanza.

 R.
* * *

Questo corso mi ha permesso di sco-
prire molte cose nuove che prima davo 
per scontato, ma riflettendoci non è scon-
tato saper comunicare bene, sapermi ri-
lassare, non distruggere i miei piani per 
dei pensieri negativi, ma trovare sempre 
il lato positivo di ciò che faccio.

Credo che nelle scuole dovrebbero 
esserci più esperienze di questo tipo, a 
partire dall’inizio dell’adolescenza, per-
ché è un percorso stimolante. Mi ha dato 
una visione della realtà diversa, mi sono 
sentita pienamente a mio agio durante 
gli incontri e ciò che hanno condiviso 
Marco e i miei compagni mi ha stimolata 
nell’attivare un altro lato di me.

 E.
* * *

È stato uno dei corsi più interessanti 
che io abbia mai seguito, l’ho trovato 
molto utile, soprattutto in questo perio-
do della mia vita in cui sto cercando di 
migliorare le relazioni con gli altri e di 
imparare a comunicare in modo corretto. 
Anche la tecnica di rilassamento è stata 
molto utile, sicuramente ne farò uso nei 
momenti di forte stress o ansia.

Inoltre questo corso mi ha ispirato a 
impegnarmi di più nell’ambito del mi-
glioramento personale.

 A.
* * *

Durante questo corso ho compreso il 
valore della comunicazione e di quanto 
essa sia importante in qualsiasi situazio-
ne della vita di tutti i giorni. Mi ha anche 
aiutata ad affrontare le mie insicurezze, 
frequentando il corso con persone che 
non conoscevo.

 A.
* * *

Personalmente vorrei ringraziarvi 
perché l’ho trovato molto interessante e 
utile. Sono stata contenta di aver avuto 
la possibilità di conoscere alcuni aspetti, 
per esempio, della comunicazione, che 
pur sembrando una cosa molto banale 
influenza sia le relazioni che abbiamo 
con gli altri sia noi stessi.

Mi è piaciuto molto rendermi conto 
che sono io responsabile del mio umore, 
d’ora in poi voglio cercare di avere un 
atteggiamento positivo per migliorare le 
mie reazioni ed essere più felice.

Grazie per avermi aiutato a render-
mene conto.

 G.
* * *

Grazie, mi è stato molto utile, mi è 
venuta voglia di lavorare sui miei obietti-
vi e “ritrovarmi”. Ho imparato che ogni 
tanto è giusto mettersi da parte e dare 
più importanza all’altra persona. Quando 
sono un po’ giù o ho la giornata storta 
non mi accorgo di come stanno gli altri, 
ho imparato a guardare anche gli altri e 
ascoltarli.

 E.

Il corso non è stato come me lo aspet-
tavo, ma in senso positivo: non pensa-
vo che avremmo spaziato così su vari 
argomenti ed è stato molto interessante 
e molto utile perché mi ha dato nuovi 
spunti per migliorare, sia me stessa sia 
le mie relazioni con gli altri.

 C.

Istituto Farina, Vicenza
Il corso ha soddisfatto tutte le mie 

aspettative e mi ha aiutato in molti cam-
pi. Mi è piaciuta molto la tecnica di 
rilassamento proposta e mi sono servite 
molto le tecniche di concentrazione che 
ho usato per lo studio.

Ringrazio tutti gli organizzatori e 
tutti coloro che mi hanno aiutato in 
questo breve ma intenso corso.

 F.
* * *

Questo corso mi ha aiutato ad orga-
nizzarmi molto bene per la settimana; a 
trovare il metodo di studio adatto a me, 
a mantenere la calma nei momenti più 
difficili (si parla di scuola ovviamente) 
e a dire a me stesso che io ci sono e ci 
sarò per superare i miei obiettivi. 

La tecnica del rilassamento è stata 
molto utile per rilassarmi quando devo 
studiare qualcosa di difficile, riuscendo 
sempre nell’impresa. Sono riuscito a 
prendere ottimi risultati nei temi (che 
erano il mio punto debole) apprenden-
do da questa esperienza la creatività e 
la sicurezza. 

Da quando ho fatto questo corso, la 
mia sicurezza nelle verifiche ed inter-
rogazioni è aumentata e l’insicurezza 
piano piano sta svanendo. Mi ha aiutato 
moltissimo, adesso “TESTA AL MIO 
OBIETTIVO”.

 E.
* * *

Sono riuscita a organizzarmi me-
glio, a non distrarmi troppo con il tele-
fono e concentrarmi sul mio obiettivo.

Ho frequentato questo corso in un 
momento difficile della mia vita, ma mi 
ha aiutato perché mi ha fatto capire che 
abbiamo tutte le capacità per farcela da 
soli, bisogna solo conoscere le giuste 
tecniche per noi.

 A.
* * *

Sono lieto di averlo fatto perché ora 
sto più attento in classe e prendo appun-
ti, cose che sono sicuro mi torneranno 
utili in futuro. La tecnica di rilassamen-
to mi ha aiutato con i problemi di sonno 
e stress. Consiglio il corso a chi è in 
difficoltà scolastica.

 G.
* * *

Lo consiglio perché, non solo per la 
scuola, quello che ho fatto è un corso 
utile per la vita: in situazioni stressanti 

di lavoro oppure in condizioni di stan-
chezza/stress generale, se fai il corso sei 
già preparato, è utile e apre la mente.

 T.
* * *

Questo corso è stato molto utile, 
divertente e coinvolgente. Ogni incon-
tro facciamo cose nuove e riflettiamo 
su come metterle in pratica. Lo rifarei 
sicuramente per vedere cosa ho miglio-
rato e cosa no, grazie di tutto, spero che 
ci rivedremo più avanti.

 R.
* * *

È stata una bella esperienza, perché 
sono riuscito a trovare dei piccoli spunti 
per “ingranare” tutto il meccanismo 
dello studio e perché c’era un bell’am-
biente negli incontri, non era neanche 
stancante, visto che c’era molta parte-
cipazione da parte di tutti.

Lo consiglio ai ragazzi che hanno 
bisogno di migliorare il metodo di stu-
dio.

 G.
* * *

Questo corso mi ha aiutato, lo am-
metto, all’inizio ero molto diffidente e 
lo avevo iniziato solo per i miei geni-
tori, ma ora ammetto che molte cose 
apprese mi sono state (e mi saranno) 
molto utili!

Mi è piaciuto il fatto che fosse uno 
scambio di informazioni, non solo una 
spiegazione continua.

Lo consiglierei, soprattutto a chi, 
come me, “soffre” di ansia pre-verifica 
o anche solo a chi vuole imparare un 
metodo di rilassamento efficace.

 S.
* * *

Mi è stato molto utile perché ho im-
parato a rilassarmi anche nei momenti 
più difficili e prendere la scuola con 
più leggerezza.

 N.
* * *

Questo corso è stato utile per me, 
perché mi ha fatto imparare delle tec-
niche di rilassamento e mi ha aiutato 
a trovare il mio metodo di studio. Ai 
ragazzi che non l’hanno ancora trovato, 
lo consiglio.

 R.

Istituto Comprensivo Zanè (VI)
Posso affermare che questo corso è 

stato molto piacevole, molto importante 
anche per saper ammaestrare al meglio 
la mente e riuscire a usufruire delle no-
stre capacità quando più ci piace.

Riesco spesso a prendermi avanti 
coi compiti o con lo studio, l’organiz-
zazione e le cinque domande fonda-
mentali mi hanno molto aiutato quando 
avevamo molti compiti e verifiche.

 A.

* * *
Ho imparato a studiare a casa con 

metodi nuovi e ho imparato a stare at-
tento e ad evitare le distrazioni. Con-
siglio molto questo corso ai ragazzi 
che non hanno ancora trovato il loro 
metodo di studio o che hanno bisogno 
di capire come non distrarsi e come ri-
manere concentrati.

 A.
* * *

In questo corso si è liberi di dire la 
propria idea, non ci sono risposte giu-
ste o sbagliate, è molto utile, rilassarsi 
è come una magia vera e funziona, si 
imparano molte cose e, soprattutto, si 
svolgono attività semplici ma efficaci.

 J.
* * *

Ringrazio Marco per il tempo e la 
pazienza a noi dedicata. I consigli dati 
li userò anche dopo le vacanze e per la 
prima superiore. Ho capito che è possi-
bile fare tutto con il buon metodo. 

Ho comprato un’agenda per orga-
nizzarmi meglio e, comunque, ora so 
come migliorare in ciò che voglio.

 G.
* * *

Questo corso mi ha aiutato a sta-
re più attenta, memorizzare meglio e 
studiare da sola. Cose che preceden-
temente non riuscivo a fare o mettere 
in pratica. Il P.A.C.E. lo uso a volte il 
pomeriggio quando ho sonno ma sto 
facendo i compiti, mi fermo cinque 
minuti e lo faccio in modo da essere 
più “sveglia”.

 D.
* * *

A tutti i ragazzi, questo corso è stato 
molto utile e non ve lo sta dicendo uno 
che prende sempre 10, ma un ragazzo 
normale e non sempre costante; non 
serve solo per la scuola ma anche per 
le relazioni sociali.

 S.
* * *

Mi è piaciuto parecchio, ho impara-
to a organizzarmi e a fare schemi per 
studiare meglio. Utilizzo il rilassamen-
to quando ho tanto stress e quando devo 
studiare. Mi dispiace sia finito, mi sa-
rebbe piaciuto che fosse durato di più.

 N.
* * *

Questo corso mi ha aiutato nell’or-
ganizzazione (non avevo mai pensato 
di utilizzare una lista delle cose da fare) 
e credo che mi aiuterebbe molto perché 
io di tempo non ne ho. Ho capito che 
forse dovrei ricavare del tempo anche 
per gli altri.

 B.



Istituto “A. Rossi” - Vicenza 
I giorni 17 febbraio e 3 marzo 2023 

si è svolto il corso di aggiornamento 
“Lavoro & Stress” proposto dall’Istitu-
to Serblin di Vicenza e tenuto dall’ Avv. 
Spillare Carlo e dalla psicologa Serblin 
Patrizia. Di seguito quanto emerso dai 
docenti che hanno partecipato: “Il corso 
è stato nel complesso interessante. Co-
noscere metodi e mezzi per prevenire e 
superare momenti di stress è senz’altro 
utile. Le tematiche affrontate necessita-
no di un approfondimento individuale. 
In quanto esperienza nuova per qualcu-
no, visto la difficoltà di concentrazione 
sarebbe utile ridurre il tempo di ogni 
giornata e, se fosse possibile, svolgere 
l’attività in un ambiente più ampio e ri-
lassante (es: la palestra). Ogni docente 
ha sicuramente portato a casa qualcosa 
di utile e personale che potrà essere di 
supporto in alcuni momenti della gior-
nata, sia nel lavoro che nell’ambiente 
socio-familiare. 

Si ringraziano i relatori” 
Per il gruppo docenti 
 Prof.ssa Elena Busatta

Liceo Quadri - Vicenza
Gent. dott. Ciscato, 

La ringrazio di cuore per il lavoro 
svolto con i nostri studenti e per la restitu-
zione dettagliata che ha fatto. Anche alla 
luce del riscontro che ha avuto sono certo 
che la collaborazione fra il liceo Quadri 
e il vostro istituto avrà un seguito; anzi 
mi auguro che possa essere potenziata. 

Buon lavoro e ancora grazie per l’op-
portunità offerta ai nostri studenti. 

 Prof. Giuliano Cisco

Istituto Comprensivo G.G. Trissino - Vicenza 
Gent.ma dottoressa Serblin,

in qualità di referente del Benessere 
dell’Istituto Comprensivo “G. G. Trissi-
no” di Vicenza, ringrazio per l’opportu-
nità di aver usufruito del corso “Lavoro 
& Stress” rivolto ai docenti, nei giorni 
9 e  15 febbraio 2023, per 8 ore di for-
mazione.

I docenti di scuola primaria e secon-
daria di primo grado, che hanno parteci-
pato al corso, sono stati una quindicina 
e le attività erano rivolte principalmente 

ad acquisire conoscenze e promuovere lo 
sviluppo di capacità utili per la gestione 
dello stress. Insieme hanno condiviso 
l’esperienza e si sono confrontati in una 
riflessione comune.

In un periodo in cui tutti siamo som-
mersi da impegni di lavoro, relazioni, 
contrattempi da gestire e problemi da 
fronteggiare, le tecniche di gestione dello 
stress mirate, spiegate da professionisti 
che si occupano di questi argomenti da 
decenni, aiutano a prendere coscienza di 
sé, a rilassare mente e corpo, a cambiare 
l’approccio alla vita di tutti i giorni. 

Nei due pomeriggi di corso, abbiamo 
avuto la possibilità di imparare alcune 
tecniche, anche semplici e di facile appli-
cazione, studiate appositamente per pre-
venire gli effetti dello stress e per gestirli 
qualora fossero già in corso.

I colleghi a cui ho chiesto una resti-
tuzione mi hanno riferito:

“Globalmente ho trovato interessante 
l’esperienza, sia per alcuni spunti più 

teorici che per gli esercizi di rilassamento 
e visualizzazione. Dopo i due incontri ho 
messo in pratica alcuni suggerimenti, 
riuscendo a mantenere la calma e a 
rilassarmi.”

“Le ore del corso, nonostante fossero 
4 per ogni volta, sono trascorse in modo 
veloce. Ho trovato interessanti le propo-
ste della dottoressa. Purtroppo non ho 
proseguito nell’applicazione degli eser-
cizi in modo quotidiano”. 

“Sono stata particolarmente bene du-
rante gli esercizi di rilassamento: la voce 
calma, la respirazione, il rilassamento 
dei muscoli. Ho ripetuto alcuni esercizi 
a casa e penso che, se continuativi, ab-
biano l’efficacia di un mantra”. 

Alcuni avrebbero preferito venisse 
dedicato più tempo agli esercizi di rilas-
samento durante il corso (non solo negli 
ultimi 25-30 minuti) e maggior spazio 
per consolidare la pratica degli esercizi 
proposti. 

Quest’anno sono stati i docenti a 

sperimentare alcuni esercizi e pratiche, 
potrebbe essere interessante riproporli 
anche agli alunni in piccoli gruppi.

La ringrazio nuovamente per l’oppor-
tunità offerta e mi auguro che in futuro ci 
saranno altre occasioni nelle quali poter 
condividere momenti di collaborazione.

Cari saluti
  Prof.ssa Caterina Corradin

Mi sono iscritta al corso “Lavoro e 
stress” spinta dalla curiosità e dall’inte-
resse per una tematica trattata anche nel 
campo della tutela della sicurezza nei 
posti di lavoro. 

La consapevolezza dei disagi psi-
cologici derivati dallo stress da lavoro 
correlato e, più recentemente anche dagli 
effetti della pandemia Covid19, eviden-
ziano la necessità di porre rimedi concreti 
che non si limitano ad una conoscenza 
teorica fine a se stessa, ma propongano 
anche azioni concrete. 

Nel programma del corso “Lavoro e 
stress” dell’Istituto Serblin mi sembrava 
di cogliere proprio questa opportunità. A 
conclusione del percorso formativo, sento 
di poter esprimere la soddisfazione per la 
scelta fatta. Il prendere consapevolezza del-
la propria interiorità, l’aver approfondito le 
potenzialità della mente e sperimentato le 
tecniche del rilassamento per apprezzarne 
poi il piacevolissimo senso di serenità e 
pace interiore, è stata un’esperienza inte-
ressantissima e molto coinvolgente. 

Un sentito ringraziamento quindi alla 
dottoressa Serblin per la competenza e la 
professionalità con la quale ha condotto 
le sessioni, riuscendo a soddisfare tutte 
le mie aspettative. 

 E. B.

Una testimonianza di un’insegnante 
dal corso DM&C.

Con la presente, sono ad esprime-
re le mie impressioni sul corso appena 
frequentato di Dinamiche della Mente e 
del Comportamento. Sono arrivata con 
il desiderio di uno “spazio per me”, mi 
sono ritrovata con uno “spazio oltre”, 
uno spazio nuovo dove muovermi con 
leggerezza e stupore.

Questa, sinteticamente, la mia espe-
rienza che sicuramente devo ancora me-
tabolizzare e capire del tutto.

Sono quindi grata per quello che ho 
vissuto, sicuramente uno spartiacque tra 
ciò che ero prima e ciò che sono adesso.

 Silvia Balasso
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Dicono gli insegnanti
 

 

 
Liceo Statale “F. Corradini”  

CLASSICO -LINGUISTICO -SCIENTIFICO -SCIENTIF ICO SCIE NZE APPLICATE  
SCIENZE UMANE –SCIENZE INDIRIZZO ECONOMICO SOCIALE  

Via Milano, 1 - 36016 Thiene (VI) - tel. 0445/364301 – C.F. 84002890246 
sito web: www.liceocorradini.edu.it - e-mail: vipc02000p@istruzione.it - PEC: vipc02000p@pec.istruzione.it           

prot. n. 535                                                                                                              Thiene, 30 maggio 2023 

 

Spett. Istituto Serblin per l’Infanzia,  
l’Adolescenza, l’Età Matura e  
la Terza Età - A.P.S. – Vicenza 
 

e, p.c., Al dott. Marco Ciscato 
mail: marcociscato94@gmail.com 
 

 

OGGETTO: dichiarazione avvenuta attività. 

 

La sottoscritta, prof.ssa Marina Maino, Dirigente scolastica del Liceo statale “F. Corradini” di Thiene 

(VI),  

CERTIFICA 

 che, all’interno della collaborazione con l’Istituto Serblin per l’Infanzia, l’Adolescenza, l’Età Matura 

e la Terza Età - A.P.S. di Vicenza, nell'ambito del progetto di crowdfunding “Aiutiamo i giovani ad 

aiutarsi”, è stato completato il corso per gli studenti e le studentesse “La mia mente funziona”. Tale 

corso si è svolto dal 28 febbraio al 4 aprile 2023 nei locali della Scuola.  

Rimane in calendario il corso sulla gestione dello stress e le relazioni interpersonali per i nostri 

insegnanti previsto per l'inizio del prossimo anno scolastico. 

 

In fede. 

 

               
 

LA DIRIGENTE  
        prof.ssa Marina MAINO 

        F.to digitalmente 

Con noi anche la L.I.B.A.
Legends International Basketball Association

Circa due anni fa, un gruppo di ex 
giocatori di basket, tra i quali alcune 
“leggende” dello sport italiano, Dino 
Meneghin e Pierluigi Marzorati in pri-
mis, ha fondato una associazione de-
nominata LIBA (Legends International 
Basketball Association).

La nostra missione è quella di tra-
smettere ai giovani i valori morali e 

sportivi che abbiamo imparato durante 
la nostra attività sportiva.

A tale scopo, LIBA ha con entusia-
smo collaborato al progetto “Aiutiamo 
i giovani ad aiutarsi” ideato dal nostro 
consigliere Carlo Spillare, presidente 
dell’associazione Istituto Serblin per 
l’Infanzia e l’Adolescenza, viste le co-
muni finalità di promozione umana e 

sociale che le due associazioni perse-
guono nel mondo giovanile, anche con 
riferimento a progetti che possano aiuta-
re il giovane a sviluppare le proprie na-
turali capacità, sia in ambito scolastico 
che nello sport e nella vita personale.

Carlo Caglieris
Presidente LIBA
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“Sport & studio” con i ragazzi dell’Under 17 del Rugby San Donà 
Nell’ottica 

del progetto 
“Aiutiamo i 
giovani ad aiu-
tarsi”, è stata 
geniale l’idea 
di Alessandra, 
socia I.S.I. di 
San Donà di 
Piave (VE) 
di utilizzare 

quest’anno la Borsa di Studio erogata in 
memoria del padre Mario Pacifici, fon-
datore della Società Rugby San Donà, 
a favore della squadra under 17 per per-
mettere ai ragazzi di vivere tutti insieme 
un’ esperienza nella quale apprendere le 
tecniche di Dinamica della Mente e del 
Comportamento utili a migliorarsi sia a 
livello sportivo che personale.

È grazie a questa idea che Marco ed 
io abbiamo accompagnato nel progetto 
questo gruppo di meravigliosi ragazzi 
effervescenti, affiatati e, per la maggior 
parte, motivati che hanno partecipato 
con curiosità e disponibilità a sperimen-
tare quanto loro proposto. 

Da subito hanno potuto constatare 
la praticità delle tecniche e di come 
utilizzare al meglio la propria mente, 
divenendo consapevoli di come la pre-
stazione sportiva e il benessere perso-
nale vadano di pari passo.

Ora, cari ragazzi, sta a voi impegnar-
vi a mettere in pratica le tecniche che 
avete appreso e vi auguro di cuore di 
raggiungere tutti gli obbiettivi desiderati 
sia a livello sportivo che personale. 

Mara Rosolen
istruttore corso Sport & Studio 

Dalla parte dei ragazzi
Ciò che mi ha colpito di più di questo 

corso è stata la prima volta che ho fatto 
la tecnica di rilassamento con scena della 
natura. Con questa tecnica mi sono senti-
to veramente rilassato, riuscendo a distac-
carmi per l’intera durata dell’esercizio. È 
stata la tecnica che ho apprezzato di più. 
Penso che mi sarà utile anche il contratto 
per cambiare qualcosa in me stesso. 

 A.
* * *

Mi ha colpito molto come i colori, 
associati a delle sensazioni, riescano a 
creare nella nostra mente un senso di 
pace e tranquillità e come semplicemente 
chiudendo gli occhi e svuotando la mente 
ci si trovi in uno stato di relax. Mi sarà 
utile anche il metodo di studio che ci è 
stato spiegato. 

Ringrazio Mara e Marco per esse-
re stati così disponibili ad averci fatto 
questo corso e spero che con i loro inse-
gnamenti riuscirò ad affrontare alcune 
situazioni con più tranquillità. 

 A.

Questo corso mi ha fatto passare un 
piacevole, sereno ed educativo weekend, 
utile sotto molti punti di vista, sia per il 
corso in sé che per il tempo trascorso in 
compagnia della squadra. 

Mi ha molto colpito la simpatia e la 
diligenza degli istruttori e la loro voglia 
di condividere le loro storie e ciò che li ha 
aiutati a superare i momenti difficili delle 
loro vite, tutto ciò sempre con un sorriso 
in volto. Dal corso porto a casa davvero 
molto, ma in particolare le tecniche per 
rilassarmi, allontanare lo stress lucidando 
la mente e migliorando me stesso; non 
per nulla la mia tecnica preferita, e quella 
che ritengo più efficace, è quella in cui la 
mia mente si trova in un paesaggio e nella 
quale “inganno” i miei sensi, catapultan-
domi a tutto tondo nello scenario, il mio. 

 J.
* * *

Vi racconterò la mia esperienza, già 
dal primo giorno mi sono trovato natu-
ralmente bene perché mi sono preparato 
assieme alla squadra ad affrontare que-
sta nuova esperienza. Nessuno ci aveva 
spiegato nei dettagli cosa avremmo nel 
particolare trattato, ma soprattutto cosa 
avremmo fatto. 

Abbiamo svolto la prima parte del 
percorso nel tardo pomeriggio assieme a 
Mara, una donna davvero paziente, gen-
tile e simpatica. Ci siamo subito trovati 
ed è stato molto piacevole e scorrevole 
l’argomento trattato, sono rimasto dav-
vero sorpreso da quello che con la nostra 
mente si può fare e si può controllare. 

La mattina dopo si è aggiunto assieme 
a noi Marco, anche lui un ragazzo molto 
simpatico, disponibile e paziente. Non è 
stato difficile stare sulla stessa frequenza 
d’onda, infatti come il giorno prima anche 
questo è stato molto interessante e pia-
cevole. Ho davvero appreso un sacco di 
nozioni e consigli utili di cui non sapevo 
l’esistenza e che ho avuto l’occasione di 
provare. Sicuramente le parti più interes-
santi di questo corso sono state le prati-
che, che si sono rivelate davvero un tesoro 
per me. Penso tutto potrà in futuro essermi 
utile, perché è stata una manna dal cielo, 
soprattutto per il periodo di enorme stress 
che sto passando ultimamente. 

Ho sempre fatto fatica a ritenermi 
giusto nel complesso che mi appartiene, 
perciò la tecnica per modificare la pro-
pria autoimmagine so che mi sarà ancora 
più utile di tutte le altre. È un’esperienza 
che metterò di sicuro in saccoccia e che 
porterò avanti nel tempo con me. Spero 
di potermi imbattere in più esperienze 
come questa. 

 J.
* * *

La cosa che mi ha colpito di più di 
questo corso è il fatto che con non troppo 
tempo e anche con facilità è possibile ap-

plicare queste tecniche molto utili. Quello 
che penso mi sarà più utile saranno sicuro 
le tecniche di studio e anche quelle per im-
porsi degli obiettivi e riuscire a compierli.

 F.
* * *

Le cose che più mi hanno colpito di 
questo corso sono state la tecnica di ri-
lassamento e le 4 fasi dello studio. Penso 
appunto che queste due saranno anche 
quelle che più mi saranno utili. 

È stato un bel weekend passato in 
compagnia imparando cose nuove, per 
questo ringrazio tutti. 

 D.
* * *

La cosa che ho apprezzato di più è 
stata la facilità con cui si può raggiungere 
il rilassamento interiore. Penso che que-
sto corso mi sia stato utile per concen-
trarmi di più su me stesso. Ho apprezzato 
particolarmente la tecnica dell’autoim-
magine di se stessi. 

 L.
* * *

La cosa che mi ha colpito di più è sta-
ta il fatto di riuscire a rilassare comple-
tamente la mente e darle una sensazione 
di sollievo. Quello che mi sarà più utile 
sono le tecniche di studio e concentrazio-
ne, come liberarsi la mente e concentrarsi 
prima di una partita. 

 S.
* * *

Come ci si può rilassare facilmente! 
Non mi aspettavo di avere così tanto 
sollievo dopo la fine di una tecnica. Il 
lavoro che aiuta a migliorarsi nello studio 
tramite varie tecniche mi sarà utile. La 
tecnica che ho apprezzato di più è stata 
quella per prepararsi prima di una partita. 

 S.

Questo corso è stato veramente inte-
ressante, mi ha colpito la semplicità di 
rilassarsi e cambiare abitudine in poco 
tempo. La spiegazione sul metodo di 
studio penso che mi sarà molto utile e 
ho apprezzato particolarmente la tecnica 
per la concentrazione. 

 M.
* * *

Mi ha colpito molto il diverso scorri-
mento del tempo tra corpo e mente. Pen-
so mi aiuterà sapere che certe emozioni 
che provo sono normali e posso superar-
le quando voglio, basta che mi applichi. 
Con la tecnica di rilassamento mi sono 
sentito così leggero e rilassato che mi 
sembrava di fluttuare. 

 A.

Dalla parte di un allenatore
Cari Mara e Marco,

volevo ringraziarvi per la professio-
nalità e competenza con cui avete tenuto 
i 2 giorni di corso, creando un clima di 
partecipazione fattiva che ha stimolato i 
ragazzi a mettersi in gioco.

Mi ha colpito che in solo 21 giorni 
possiamo trasformare una cattiva abitu-
dine in virtuosa!

Al “rilassamento facciale’’ non ci 
avevo mai pensato invece ora mi è mol-
to utile; ritengo, da ex giocatore, che la 
visualizzazione sia uno strumento fonda-
mentale per migliorare come giocatore e 
anche come persona.

Penso che la formula del corso basata 
su minime spiegazioni e tanta pratica sia 
vincente, avete dato tanti strumenti, ora 
sta a noi farne tesoro!!!

 un abbraccio
 Andrea Sgorlon

e le donazioni continuano...

oppure anche
IBAN: IT59X0306911886100000002559

BANCA INTESA S. PAOLO



L’esplorazione scientifica del cer-
vello umano e del funzionamento della 
mente ha indicato l’esistenza di una gam-
ma d’onde cerebrali suddivisa in quattro 
maggiori frequenze. I nomi BETA ALFA 
TETA e DELTA sono usati per indicare 
queste quattro maggiori suddivisioni o 
livelli. L’osservazione conseguente ha 
anche indicato come, in ognuna di queste 
principali suddivisioni, un tipo di diffe-
rente consapevolezza e coscienza sia 
predominate nell’essere umano.

Il livello BETA – il più rapido – viene 
utilizzato soprattutto dall’adulto. In tale 
livello la mente si focalizza sugli aspetti 
della dimensione fisica, i cinque sensi 
fisici ed anche su tempo, spazio, logica 
e oggetti concreti.

Nella serie d’onda successiva, l’ 
ALFA – più lenta – la mente si focalizza 
sugli intimi livelli di potenza e consape-
volezza là dove hanno origine intuizione, 
ispirazione e creatività. La mente è libera 
dalle preoccupazioni e frustrazioni del 
mondo fisico. L’adulto sano è spontanea-
mente in questa gamma d’onda in alcune 
fasi del sonno (R.E.M.) ed in particolari 
momenti di profonda tranquillità menta-
le ed ambientale, soprattutto se ad occhi 
chiusi.

Più lenta di quest’ultima è la gamma 
di onde TETA. In tale livello la maggior 
parte della gente si addormenta. Se la 
coscienza è sveglia la mente è pochis-
simo conscia delle sensazioni fisiche. 
Il controllo delle funzioni fisiche quali 
il battito cardiaco, pressione arteriosa 
e digestione avviene tra questo livello 

e l’ ALFA profondo. Questa è anche la 
fase della profonda meditazione di rara 
ispirazione.

La più lenta di tutta la gamma di onde 
cerebrali è la DELTA. In questo stadio la 
mente non è conscia delle sensazioni del-
la sfera fisica. Questa condizione è pre-
sente in periodi di sonno molto profondo, 
di anestesia totale e di coma. Questo è lo 
stadio dell’inconscio.

Studi approfonditi nei laboratori 
di ricerca di tutto il mondo provano in 
modo decisivo come gli individui che 
imparino a controllare l’uso dei ritmi 
più lenti delle onde cerebrali, mostrino 
una capacità maggiore nell’apprendere 
più velocemente e nel ricordare con più 
facilità e nell’elevare al massimo grado 
tutto il proprio potenziale intuitivo e cre-
ativo. E’ anche provato come sia possibi-
le raggiungere un maggiore controllo dei 
meccanismi fisiologici (pressione san-
guigna, tensione muscolare, digestione, 
ecc.) quando si sia in grado di controllare 
coscientemente i ritmi cerebrali più len-
ti. La ricerca ha indicato che persino la 
cicatrizzazione dei tessuti avviene in un 
tempo nettamente inferiore al normale. 
La capacità di controllare a proprio van-
taggio il funzionamento della mente nei 
suoi collegamenti con il corpo, anziché ai 
sempre più diffusi disturbi psicosomatici, 
porta tendenzialmente a potenziare un 
meccanismo di “salute psicosomatica”.

Il metodo e le tecniche di Dinamica 
Mentale Base rendono consci di tali capa-
cità della mente e tutto ciò viene fatto speri-
mentare in modo pratico, nuovo, dinamico 

e potente. In altre parole vengono illustrate 
e trasferite le tecniche che ci aiutano a pren-
dere coscienza delle nostre reali capacità 
mentali. La capacità di portarsi nello stadio 
ALFA è una delle chiavi per espandere il 
proprio controllo volontario sugli eventi 
che ci coinvolgono, e ciò è supportato dal 
fatto che tutti coloro che usano regolar-
mente e correttamente tali livelli interiori, 
riescono a proiettare in modo costruttivo 
e creativo le proprie facoltà intuitive nei 
processi di soluzione dei problemi. 

Le tecniche di Dinamica Mentale 
Base sono facili da apprendere. Sono 
state realizzate per allargare la propria 
consapevolezza e vengono illustrate in 
un Seminar di 20 ore circa, con dei ri-
sultati più che apprezzabili e lusinghieri. 
Coloro che hanno già ultimato il Seminar 
di Dinamiche della Mente e del Compor-
tamento sono stati ben presto in grado di 
approfondire queste tecniche per ottenere 
ad esempio, un completo stato di “relax” 
in pochi minuti, la vittoria sull’insonnia, 
il controllo del proprio peso, la capacità 
di smettere di fumare, l’aumento della 
propria produttività ed efficienza e una 
maggiore tranquillità mentale. 

Gli studi condotti sui Maestri Zen e 
sugli esperti di Yoga, sono la fonte es-
senziale delle materie sperimentali che 
provano l’importanza di saper control-
lare coscientemente i ritmi del proprio 
cervello. Questi esperti infatti riescono 
ad ottenere un profondo stato di consa-
pevolezza, senza aiuti esterni.

Ma oggi, qualsiasi persona “norma-
le”, può apprendere il metodo per con-

trollare i propri ritmi cerebrali senza bi-
sogno di lunghe e difficili discipline. Né 
è possibile apprendere queste cose solo 
leggendo un libro; sarebbe come se uno 
pretendesse di imparare a nuotare, datti-
lografare, guidare una macchina, ballare, 
fare all’amore o una qualsiasi altra atti-
vità esclusivamente leggendo una serie 
di istruzioni o di nozioni. Tutte queste 
manifestazioni di capacità richiedono 
addestramento pratico ed esperienza.

 Le tecniche di Dinamica Mentale 
Base sono state concepite e realizzate per 
aiutare a sviluppare un impiego più effi-
cace delle facoltà mentali, in “dotazione” 
a ciascun individuo fin dalla nascita. Ciò 
comporta la scoperta e il funzionamento 
dell’aspetto soggettivo o interiore della 
mente, in aggiunta a quello oggettivo che 
normalmente utilizziamo. Questo può es-
sere fatto senza dover ricorrere ad alcun 
strumento meccanico o chimico. In una 
dimensione più profonda, la nostra men-
te contiene tutti gli strumenti e i mezzi 
di cui abbisogna per funzionare, ai livelli 
più intimi della consapevolezza.

Questi strumenti e mezzi sono le 
facoltà e le capacità che la mente già 
possiede. 

Solo la mancanza di consapevolezza 
impedisce a questi strumenti di essere 
coscientemente impiegati. Le tecniche 
di Dinamica Mentale Base portano alla 
luce tali facoltà e capacità che sono in 
ciascuno “fin dal principio”.

 dott. Marcello Bonazzola
 (già Titolare e Ideatore del Metodo 

 di Dinamica Mentale Base)
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Dinamiche della Mente e del Comportamento per l’età adulta e la terza età
Un po’ di scienza

Dinamica della Mente e Onde Cerebrali

Un po’ di coscienza
Io credo in me
Ho deciso di frequentare questo corso 

consigliatomi da un amico dopo essermi 
confidato con lui delle mie difficoltà.

In precedenza, prima di arrivare qui, 
sono stato spesso in consulenza da psi-
cologi, per mia volontà, cercando di ri-
solvere le debolezze portate con me sin 
dall’infanzia.

Non ho avuto risultati, sinceramente, 
anche perché dopo anni di sedute mi ri-
trovavo spesso al punto di partenza.

Dopo aver frequentato il corso, vedo 
le mie difficoltà sotto un altro aspetto.

In precedenza ho sempre lavorato 
su fattori esternamente a me stesso, non 
vedendo che in realtà è dentro di me che 
devo lavorare.

Ora non mi sento più insicuro ad 
affrontare le mie difficoltà, so di avere 
ricevuto un dono che mi accompagnerà 
in ogni momento della mia giornata e 
mi aiuta nei momenti più difficili della 
mia vita.

So che la vita ha dei momenti dove si 
va in discesa (pochi) e dove si va in salita 
(molti), come d’altronde tutti sappiamo, 
ma per lo meno adesso la bicicletta con 
cui pedalare la vedo!!!

E le salite non le vedo più così tanto 
ripide!

Grazie a tutti voi quello che fate.
 Michele Frezza 
 Sommacampagna (Vr)

* * *
Meravigliarsi per crescere
Caro Carlo, cara Patrizia,
sono molto contenta di aver parteci-

pato al corso di Dinamiche della Mente 
e del Comportamento del 27.28.29 gen-
naio. Di Dinamica Mentale me ne aveva 
parlato un amico, che deve aver frequen-

tato uno dei primi corsi degli anni 70 di 
Marcello Bonazzola, e il suo entusiasmo 
è stato tale e a distanza di così tanti anni 
che mi sono subito messa a cercare su 
internet e sono davvero felice di aver 
trovato l’l.S.l. nelle mie ricerche on line.

All’inizio del corso ci avete chiesto 
perché ci fossimo iscritti e quali fossero 
le nostre aspettative, la mia risposta è sta-
ta che desideravo conoscere meglio me 
stessa, come essere umano: è esattamente 
quello che mi è successo frequentando il 
Seminar. Ho cominciato a capire molte 
cose dei nostri meccanismi mentali e mi 
sono appassionata sia all’argomento che 
alla concreta possibilità di fare qualcosa 
per me stessa, tanto da aver iniziato ad 
esercitarmi quotidianamente (cosa che 
per me non è affatto scontata...), come 
suggerisce il manuale di Marcello Bo-
nazzola che ci avete dato a fine corso.

Durante il Seminar non vi ho rac-
contato che nell’esercizio di portare un 
amico in laboratorio, io e l’amica con cui 
ho partecipato al corso - e che conosco 
da quando siamo ragazzine - ci siamo 
portate a vicenda, così mi sono ritrovata 
a chiederle di cosa volesse parlarmi ed 
è venuto fuori che da tempo cercava una 
ricetta della sua mamma andata perduta. 
Sentivo che quello che cercava si trova-
va tra la cucina ed il tinello della casa 
dei suoi, che vedevo, e vedevo anche un 
flacone di un medicinale tipo Cebion, 
vitamina C, qualcosa per il mal di gola, 
questo mi è venuto in mente.

Terminato l’esercizio gliel’ho raccon-
tato: mi ha detto che in effetti, con le 
sorelle (entrambi i genitori non ci sono 
più), da anni cercano una ricetta di paté 
della loro mamma, che hanno già ribal-
tato mille volte la cucina senza trovare 
nulla ma che l’indomani, lunedì mattina, 

avrebbe proprio avuto un appuntamen-
to per dei lavori nella casa dei suoi (ora 
mezza vuota) e avrebbe controllato.

Alle 9.30 di quel lunedì mi ha man-
dato la foto della ricetta perduta, che era 
in cucina in una credenza, sotto la pub-
blicità che allego, perché è troppo bella 
la coincidenza! Io non so se sia stata una 
coincidenza, non credo francamente, ma 
l’entusiasmo - già molto alto è salito alle 
stelle!

Grazie ancora e a presto rivederci per 
i seminar di aggiornamento!

 Caterina Paschi – Milano

* * *
Il nonno e il nipote
Mini cronaca di un socio (il nonno) 

che accompagna al corso per adolescenti 
un nuovo socio (il nipote).

Cosa fa un nonno per il nipote.

Prima si preoccupa che tutto vada 
bene, poi si preoccupa quale indirizzo 
suggerire, il corso per adolescenti; quan-
do si accorge che tutto questo non è valso 
a nulla o a poco.... cerca di spingere per 
una strada, ma sa che non è giusto…. al-
lora si inventa frasi, atteggiamenti, com-
portamenti, fino a decidere che è meglio 
che le cose accadano da sole, perché la 
mia esperienza non può insegnare nulla, 
ma la mia pazienza sarà l’unica cosa che 
gli farà scoprire che è capace di decidere 
da solo.

Così è stato; così si è sentito prota-
gonista, SODDISFATTO della sua de-
cisione. 

Oggi mi ha detto “Grazie nonno”. 
Ecco la mia paga. 

 Gianni Verzelloni 
 Campogalliano (MO)

DM&C Vicenza - novembre 2022
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Ciao Susanna,
ti scrivo per comunicarti la mia gra-

titudine in merito al corso: giustamente 
va condivisa tra te e Roberta per il lavo-
ro formativo, ma poi va anche condivisa 
con la platea dei collaboratori e dei “ve-
terani” dell’associazione.

Ho apprezzato molto il clima con-
fortevole e familiare delle persone, sor-
ridenti, non giudicanti e molto aperte 
all’accoglienza verso il prossimo. 

Passando sul piano “tecnico” del 
corso, posso dire di apprezzare profon-
damente l’approccio molto pragmatico 
delle cose, un po’ dai sapori scientifici ed 
un po’ dai sapori spirituali. Molto bella 
la didattica sintetica e diretta sul centrare 
i bersagli con dei passaggi consolidati. 
Infine è bella la linea di principio per la 
quale è tutto nelle nostre mani, purché 
ci si impegni col cuore aperto e con una 
visione di amore verso se stessi e quindi 
verso il prossimo.

Pregevole il tema della spiritualità 
concreta, perché ho sentito più volte pa-

role amorevoli e di sana bontà secondo 
il linguaggio occidentale…senza cadere 
nei misticismi di un certo versante del 
mondo orientale. Io amo alcune cose 
dell’oriente e della filosofia e cultura 
che vi stanno alla base, ma certa gente 
ci scimmiotta troppo sopra.

Anche all’occidente non manca nulla, 
anzi, l’uso delle GIUSTE parole chiave 
e della loro potenza nella nostra cultura, 
con il corretto approccio pragmatico e di-
dattico, conditi con la sana pratica, sono 
la modalità occidentale di intendere le 
cose quando si è in un sincero cammino 
di crescita, ed infatti il corso fornisce gli 
strumenti che portano all’autonomia ed 
all’indipendenza che ciascuno dovrebbe 
possedere per fare il suo sano percorso 
di vita.

Un rinnovato abbraccio di gratitudine,
 Marco Bencich - Trieste

* * *
Impressioni a fine corso.
Ho accettato di partecipare al corso 

di dinamiche della mente e del compor-
tamento per curiosità. Opero in campo 
energetico da tempo, impiego macchine 
a biorisonanza ed altro. Non mi sono 
nuove esperienze vissute e gestite con la 
mente, la partecipazione al corso mi ha 
consentito da una parte, di sentire come 
normali momenti con dinamiche un po’ 

particolari, e dall’altra mi ha portato a 
mettere ordine in queste situazioni vis-
sute un po’ come venivano. 

Ho trovato persone preparate e com-
petenti. 

Ho imparato divertendomi. Grazie.
 Walter Selmi - Modena

DM&C Modena - marzo 2023

Assertività Laterale
L’angolo dei pazzi (meglio se sani)

«Felicità, può essere conservare la 
capacità di continuare ad apprezzare 
quello che si ha, purchè si continui a 
perseverare nella ricerca e nell’adegua-
mento di “quello” che si è».

  (Marcello Bonazzola)

Il Corso di Assertività Laterale, con 
la sua particolare integrazione tra la parte 
pragmatica e quella “magica” insite in 
ogni essere umano, serve per imparare a 
“fare bene” in qualsiasi campo, come il 
conseguimento di un titolo di studio, una 
buona occupazione, un’attività imprendi-
toriale, un risultato sportivo, una soddi-
sfacente pratica relazionale e quant’altro; 
di conseguenza, il Corso costituisce un 
investimento che ognuno fa su se stesso 
e, nella gestione “dell’affare vita”, mai, 
investimento potrà essere maggiormente 
remunerativo.

Inoltre il Corso di Assertività Late-
rale può essere un valido aiuto per chi 

sceglie di non avere paura, per chi aspi-
ra a qualcosa di più dell’omologazione 
tecnologica del Villaggio Globale di oggi 
e per chi, fermo restando il suo diritto 
a coltivare altrimenti lo Spirito, accetti 
di combattere consapevolmente la sua 
quotidiana lotta per l’esistenza.

Se poi verrà anche compreso che il 
corso di Assertività Laterale può esse-
re un mezzo pratico per imparare più 
velocemente a volersi bene (riferito al 
vero concetto di Amore, non del falso 
pietismo sentimentale), ad apprezzarsi 
e a capirsi, e una salutare carica verso 
la comprensione degli altri, allora vera-
mente il vero concetto di Amore che sta 
anche alla base del Corso di Dinamiche 
della Mente e del Comportamento potrà 
diventare il motivo dominante del “vive-
re” la libertà (che ognuno ha ricevuto in 
eredità) di “dover scegliere”.

 Susanna Abatangelo
 Istruttore A.L.

Carissimi Staff di A.L. e in partico-
lare Patrizia Serblin e Carlo Spillare, 
l’incredulità è stato il sentimento che 
più spesso ho provato standovi accanto, 
fin dall’inizio.

Ma dopo la indescrivibile esperienza 
di vita ad Asiago, credo, grazie alla fidu-
cia che vi siete saputi meritare, so senza 
dubbio di aver incontrato le persone più 
mature che conosco. 

Mature e competenti nella missione 
che vi anima. Grazie per la cura, delica-
tezza, attenzione, con cui avete saputo 
toccare, per aprire a nuova vita, la mia 
anima. Mi avete aiutata a vedere e libe-
rarmi della zavorra più penosa della mia 
esistenza. Grazie per la accoglienza, la 
pazienza, la comprensione e la leggerez-
za che trasmettete generosamente, con 
gioia e vitalità! 

E grazie a tutti i miei compagni di av-
ventura; la vostra presenza è stata molto 
importante!

Vi tengo nel mio cuore, e innanzitutto 
a presto, con immensa gioia e gratitudine!

 Daniela Gabrielli – Arezzo

* * *
Cari Patrizia, Carlo, Susanna, Marco 

e Nicoletta,
un po’ di tempo fa ho capito che era 

arrivato il momento di dare un scossone 
alla mia vita, così ho iniziato a camminare 
e questo bellissimo viaggio mi ha portato 
fino a qui, incontrando tutti voi.

In questo percorso, la montagna, è 
sempre stata presente, fedele amica, e a 
volte buona consigliera. Andando a cam-

minare nei suoi immensi prati verdi, i miei 
pensieri si liberavano pian piano e come 
per magia, con la mente fresca, riuscivo 
magari a trovare anche qualche risposta.

Il corso di A.L. ha subito attirato la 
mia curiosità e oggi mi sento fortunata ad 
averlo frequentato in questo meraviglioso 
piccolo gruppo.

Già dopo aver frequentato il corso 
di Dinamica, la mia quotidianità si era 
trasformata, non a causa di grandi cam-
biamenti, anzi, attraverso piccoli gesti 
quotidiani di gentilezza e generosità.

La mattina dopo aver concluso A.L., 
invece, posso semplicemente dire di aver 
visto il mondo attraverso una luce/ener-
gia diversa, io stessa mi sentivo diversa; 
ero ricca: di tutti gli abbracci che avevo 
ricevuto, delle storie che avevo ascoltato 
e della profonda connessione che avevo 
sentito in quel week-end.

In queste giornate di corso, sono final-
mente riuscita a fare pace con delle parti 
di me che ancora non accettavo del tutto e 
probabilmente ho iniziato a sentirmi com-
pleta così come sono; perché diciamoci la 
verità, spesso è più facile essere gentili 
con gli altri rispetto che con se stessi.

Ho riscoperto la bellezza del silen-
zio e le risposte che esso ti può dare, mi 
sono riconnessa con la mia amata natura, 
ascoltando il suono e sentendo il profu-
mo della pioggia, mi sono divertita come 
una bambina dondolandomi in altalena 
e riscoprendo ancora una volta la magia 
e la bellezza presente nelle piccole cose 
quotidiane.

Tutto questo però non sarebbe mai 

stato possibile senza i miei meravigliosi 
compagni di viaggio, grazie per essere 
stati voi stessi: veri, disponibili, rispettosi 
e in ascolto degli altri.

Un grande grazie va anche ai nostri 
fantastici formatori, per aver creato que-
sto bellissimo corso e grazie perché conti-
nuate a portarlo avanti con tanta passione, 
amore, dedizione e gentilezza.

Siete dei grandi!!
La ragazza dai capelli verdi Simona 

vi ringrazia di cuore. A presto!
 Simona Ghedin – Vicenza

* * *
Cari istruttori e assistenti con i capelli 

più verdi, 
vi volevo ringraziare di questa straor-

dinaria esperienza vissuta assieme a Voi 
e ai miei amici, con i quali ho un legame 
straordinario. 

Quando sono venuto ad Asiago ero 
curioso di cosa si sarebbe fatto, non mi 
sono sforzato di sforzarmi e come al so-
lito ho dormito in alcuni momenti delle 
giornate trascorse assieme, ma non me ne 
sono preoccupato: il mio subconscio fa. 

Gli effetti positivi dell’esperienza vis-
suta si stanno verificando: alcuni blocchi 
si stanno dissolvendo, percepisco con 
maggiore sensibilità le persone che mi 
circondano e vedo l’effetto positivo del 
mio agire più consapevole; non che pri-
ma non lo fossi. 

So da tempo che ogni decisione che 
prendo produce degli effetti a tutto ciò 
che mi circonda, ma ora è una consape-
volezza con più amore..... e... allora ...? 
(come direbbe Carlo). Beh, per ora un 
passetto alla volta; c’è tanta bellezza da 
riscoprire e condividere. 

Gli ideogrammi che uso come sigillo 
per firmare le calligrafie di Shodō for-
mano la parola “Espansione Armonica”. 
L’avevo scelto il 28 aprile del 2016 e 
non potevo immaginare quanto questi 

due caratteri oggi mi rappresentino così 
profondamente. Grazie a Tutti. 

 Davide Rigoni – Vicenza

* * *
Buonasera a tutti cari miei docenti e 

corsisti. Il corso con voi mi ha regalato 
spazio interiore. Ho trovato nutrimento 
aprendo il mio cuore all’ascolto, alla ri-
flessione emozionale, alla fiducia di te 
(che sei me) dopo anni che dal prossimo 
mi sono dovuta difendere. 

È stato un bel ballo da ballare insie-
me. Sono al parco con una birra e sto 
molto bene a ripensare a noi. Vi abbrac-
cio tutti tutti.

 Alma Crisafi - Milano

* * *
Grazie per quanto avete fatto.
 Irio Trentini - Modena

* * *
Ciao ragazzi, ho parlato talmente tan-

to della meraviglia del corso a tutti quelli 
che, incrociandomi, mi chiedevano.. Che 
bella luce hai. Cos’hai fatto?...

Che mi son dimenticata qui, ringrazia-
re TUTTI quanti. L’accoglienza, l’ener-
gia, lo scambio reciproco sono stati doni 
preziosi che continuano a produrre effetto 
positivo dentro di me. Le piccole rego-
le che ci avete dato e alle quali ho tanto 
resistito... hanno tuttavia  fatto breccia 
tanto che ad oggi, quotidianamente, mi 
permettono di alzare l’asticella dei miei 
limiti e delle abitudini da cambiare. “Se 
riesco ad arrivare fin lì.. Posso farcela 
anche ad andare oltre..” mi dico. 

Piccole conquiste che mi fanno senti-
re più forte e a volte capace di affrontare 
quello che prima mi sembrava impos-
sibile. Il corso e la vostra meravigliosa 
energia ha messo a fuoco tanti pezzetti 
del mio puzzle interiore. Grazie dal pro-
fondo del cuore.

 Laura Soprani - Bologna
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Fare e rifare sé stessi
Riflettendo vien da chiedersi quale 

sia il nostro “vero” pensiero…
Il nostro vero pensiero è quello che 

sgorga dal “perno” di noi stessi, dove 
tutto ci è noto…

Ma non è facile arrivarci, siamo con-
fusi, incasinati, spaventati perfino da noi 
stessi, dalle nostre potenzialità, dalla no-
stra luce…

Perciò è necessario fermarsi e col-
legarsi al nostro cuore, che a guardarlo 
bene è palpitante, dolce, caldo ed acco-
gliente. È fonte infinita di sentimenti 
puri che se non ascoltati lo induriscono 
e rendono amaro.

Ascoltando il mio cuore, tenendolo in 
mano ho sentito un fortissimo senso di 
appartenenza e mi è arrivato un messag-
gio che diceva: “Usalo di più e meglio 
nella parola e nell’ascolto… sii consape-
vole e responsabile di chi sei e di quello 
che fai … fai che la verità che è in te si 
trasformi in essere”.

Ma forse la frase che mi è risuonata 
di più è stata quella di Annie Besant che 
Ma.Bo. ha messo in No-Book che dice: 
“La vita è un continuo rifare noi stessi 
finchè alla fine sapremo come vivere”

Ringrazio Carlo e Patrizia che conti-
nuano come inossidabili di ghisa a mo-
strarci la strada, ad usare il loro tempo 
liberato con noi, con tanti frammenti di 
un’unica anima che poi lanciano nell’u-
niverso e che prendono infinite strade, 
ma che mantengono questo prezioso 
seme lì in fondo al loro cuore, finchè 
sgorgherà in ciascuno di loro la voglia 
di smettere di aspettare che qualcosa suc-
ceda e improvvisamente diventano fari 
per far risplendere la loro piccola luce e 
illuminare una piccola parte di mondo…

Sognatori? Certo! Evviva chi conti-
nua a sognare e a trasformare i sogni in 
azioni e condivisione.

 Susanna Abatangelo - Trieste

* * *
Da evoluzione ad azione

Queste le parole che hanno segnato 
la mia due giorni di Dinamica del (Vero) 
Pensiero. E con le mie parole tante altre 
ancora, unite secondo me da un filo con-

duttore, l’amore in circolo e l’amore in 
azione con un ingrediente che non guasta 
mai: il coraggio.

Perché se è vero che eravamo invitati 
è anche vero che potevamo non andare, in 
fin dei conti esiste la libera scelta. Quando 
sono uscita mi sono detta una serie di ag-
gettivi tra cui: strabiliante. E perché allora 
non dirlo che lo è?

Oggi leggo una vitamina per il pensie-
ro laterale: “Come puoi dare qualcosa a 
qualcuno ed essere utile agli altri se non 
sei disponibile a restituire nemmeno un 
decimo di quello che (gratuitamente) ti è 
stato dato?”

E così mi dico che effettivamente gli 
eventi, i pensieri, non avvengono per caso. 
Solitamente quando stiamo bene, quan-
do succede qualcosa di bello si ha quasi 
timore di dirlo o lo si dice un po’ a bas-
sa voce speranzosi che in pochi abbiano 
sentito perché siamo più abituati al brutto 
che può capitarci, agli eventi catastrofici 
della vita, alle tragedie quotidiane (e alle 
volte li attendiamo pure).

Ma se veramente vivessimo la vita come 
una commedia, con i giorni no, con i giorni 
sì, con le sconfitte e le vittorie, ci sarebbe 
forse una spinta a condividere e regalare ciò 
che di vero e buono ci succede. Diventereb-
be un passo naturale e non obbligato.

Di questa due giorni mi porto a casa 
qualcosa, ma so che non posso tenere tutto 
a casa… non c’è più spazio.

 Doris Withfield – Caldonazzo (Tn)

* * *
Un giardino fiorito

Se pensare è ascoltare risposte che ar-
rivano da dentro, cioè un mondo che fuori 
non c’è ancora, ma per te è reale, cioè per 
te è vero.

Se qualcuno ha già detto durante una 
famosa ultima cena, per ben 5 volte, 
“chiedete e vi sarà dato” e “io vi ho tol-
to dal mondo” (trovate un mondo nuovo 
dentro di voi).

Se tutto questo è vero, mi piace pen-
sare che il vero pensiero potrebbe essere, 
entrare nei nostri livelli, chiedere e ascol-
tare le risposte vere (le tue, quelle del tuo 
mondo, non quelle che ci sono già fuori) 
e vedere cosa succede.

Nei due giorni di corso ho visto tanti 
veri pensieri fiorire in tutti noi.

Il giardino c’è, la terra è ben concima-
ta, gli attrezzi ci sono, la semina è avvenu-
ta, adesso curiamone la crescita di questi 
fiori, ognuno con quello che crede sia la 
sua caratteristica (che vi svelo un segreto: 
è quella cosa che ci piace fare).

L’amore farà il resto.
Non diamo per scontato, di essere in 

un gruppo così prezioso e di avere uno 
zaino colmo, di strumenti così utili e po-
tenti. Grazie.

 Giada A. Bonazzola – Dalmine (Bg)

La morte è parte della nostra vita
La morte è stato uno dei temi trattati 

nell’incontro di Dinamica del (vero) pen-
siero.

Ho riflettuto ancora una volta su quan-
to abbiamo allontanato la morte dalla no-
stra vita, così tanto da aver paura anche 
solo a chiamarla con il suo nome.

Oggi diciamo: è deceduto, mancato, 
trapassato, perito, passato a miglior vita, 
estinto, ma mai morto. Ci pare quasi un’in-
delicatezza dire di una persona, è morta.

Forse anche solo imparando a riutiliz-
zare la parola morte potremmo ricordar-
ci che la morte è parte della nostra vita, 
imparando a viverla come un momento 
necessario senza che ci travolga e spaven-
ti quando arriva per noi od allontanando 
dalla nostra vista i nostri cari.

Certamente la morte di una persona a 
noi cara è un momento difficile ma come 
il giunco si flette al vento per poi raddriz-
zarsi, anche noi possiamo ricominciare a 
vivere portando con noi tutto quanto ab-
biamo vissuto, imparato, condiviso con i 
nostri cari, possiamo ancora ridere ricor-
dando i momenti gioiosi.

Ieri sera ho letto “Tramandare la me-
moria…. perché le persone tornano in 
vita solo nella memoria di altre persone” 
(Laura Imai Messina, L’isola dei battiti 
del cuore).

Le due giornate di dinamica del vero 
pensiero sono state un’ulteriore esperienza 
intensa e di condivisione nel cammino di 
trasformazione e miglioramento. Le ener-
gie di tutti si sono fuse in una sinergia di 
profonda leggerezza.

A me hanno consentito di constatare 
che applicando ed approfondendo Dina-
mica, le tecniche diventano naturalmente, 
giorno per giorno, modi di essere nel vi-
vere quotidiano.

Gli aspetti che maggiormente ho nota-
to sono: una maggior attenzione, l’ascol-
to degli altri e di me stessa, ascolto che 
fa scaturire l’intuizione. Probabilmente 
prima non prestavo nemmeno attenzione 
all’intuizione; ora mi capita di trovare so-
luzioni inaspettate, nascono idee e progetti 
in momenti in cui non sto assolutamente 
pensando a quell’argomento.

Più volte la vita mi aveva dato moti-
vi per fermarmi ed ascoltare e invece ho 
continuato a farla scorrer via in un moto 
perpetuo dentro un tritacarne che mi ma-
cinava.

Sto imparando a fermarmi (abbastan-
za!) e a vivere consapevolmente ora, ve-
dendo ed ascoltando chi e ciò ho attorno 
a me. E così colgo semi e fiori di energie 
positive che nel gran marasma degli im-
pauriti, spuntano, fioriscono, ci rallegrano 
e ci spingono a dare, a nostra volta, un sor-

riso e un segno di speranza e di possibilità.
Mare da navigare ne ho molto; so di 

essere appena salpata, consapevole che 
non sempre il vento sarà favorevole, ma 
con la voglia di navigare o, come dice 
Carlo, di pedalare.

Grazie a tutti i compagni di viaggio 
che condividendo esperienze ed emozioni 
mi permettono di continuare a rimanere in 
sella, anche dopo qualche sosta.

 Alessandra Pacifici – Venezia

* * *
“Tutto ciò che succede 

non può che essere giusto”:
Sentirsi Frizzicosi è giusto.
Sentirsi Spaventati è giusto.
Sentirsi Coraggiosi è giusto.
Sentirsi è giusto.

Con vecchi e nuovi compagni di viag-
gio è iniziato questo nuovo Cammino: 
cuori pieni di Entusiasmo e Gratitudine 
per la Vita, piedi uniti da Radici e Libertà, 
occhi pieni di Amore e Speranza, mani che 
puntano al Sole in un grande abbraccio.

Puntiamo alla Luce perché sappiamo 
non è stata smarrita nell’Isola Che Non 
C’è, la vediamo nel cuore di ognuno di 
noi e abbiamo Fede che non la terremo 
solo per noi.

Il mio cuore è Blu, Indaco e Viola. Pro-
fuma di pino di alta montagna. È caldo e 
confortevole. E il tuo?

 Silvia Battivello - Vicenza

* * *
Amare significa anche lottare 

per qualcosa
Dopo due giorni di (Per)Corso di Di-

namica del (Vero) Pensiero molto intenso 
è una vera sfida uscire “nel mondo fuori” 
ed essere nuovamente catapultati in una 
realtà dove la gente spesso si nasconde 
dietro ad un dito.

Un bel passaggio che penso di aver 
(ri)scoperto è che Amare potrebbe anche 
significare lottare per qualcosa. E allora 
potrebbe anche essere un lottare per cono-
scersi meglio, per non smettere di pensare 
nemmeno nei momenti di valle, di buio e 
continuare a volersi bene e diffondere la 
Luce della nostra candela, nonostante noi 
e con Umiltà. Perché se Onestà è darsi un 
valore ed essere riconoscenti che anche 
altri hanno contribuito a formarlo, l’U-
miltà è riconoscere il proprio valore, non 
sopravvalutarlo e non sottovalutarlo, ma 
essere consapevoli anche dei propri limiti 
e lavorare per smussare quegli angoli del 
quadrato che tutti siamo.

Perché in fondo, come diceva Annie 
Besant, la Vita è un continuo rifare noi 
stessi, finché alla fine sapremo come vi-
vere. E allora perché non provare a vivere 
cercando di realizzare qualcosa, avendo 
un obiettivo e lottando con passione per 
il raggiungimento di questo, provando a 
diventare un po’ alla volta sempre più dei 
cerchi?

Ho visto molte candele accese consa-
pevoli dei propri Valori e dei propri Limiti, 
pronti per essere superati con impegno e 
dedizione.

Auguro a tutti di riuscire sempre a 
trovare il modo per tenere accesa la Luce 
della propria candela, sia nei momenti up 
di vetta sia in quelli down di valle, che 
sempre ci sono e ci saranno ma ci ricorda-
no della bellezza della vita in movimento 
e in continuo sviluppo.

 Francesca Coriele - Vicenza

Confondere il Pensiero di Mar-
cello Bonazzola con il suo Corso 
di Dinamica Mentale Base è come 
confondere Parigi con la Torre Eiffel, 
Roma con il Colosseo e Venezia con 
Piazza San Marco.

La Dinamica del (Vero) Pensie-
ro va a verificare le radici, anche 
spirituali, del Pensiero di Marcello 
Bonazzola; l’intenzione è così di per-
mettere a chi si rende disponibile alla 
verifica “fra sé e sé” di valutare se 
vari aspetti e vicende della vita quo-
tidiana vengono vissuti con pensieri 
in armonia con il proprio Vero Io e, 
se del caso, modificarli per come li-
beramente si sceglierà.

Con Dinamica del (Vero) Pen-
siero, è stato aperto un nuovo “ac-
quedotto” che collega, almeno nelle 
intenzioni, il “da sempre” al “per 
sempre”. 

A quanti vorranno venire ad as-
saggiare l’acqua di questo “acque-
dotto”, benvenuti e congratulazioni. 
Per gli altri, rimangono pur sempre le 
neuroscienze e le discipline ritenute 
“come” e “meglio” della Dinamica 
Mentale Base di Ma.Bo.

 Carlo e Patrizia
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Materie
1- Dinamica Mentale Base e Dinamiche della Mente e del Comportamento
2- Antropoanalisi e Analisi esistenziale
3- Cibernetica sociale
4- Elementi di counseling 
5- Comunicazione
6- Dinamica del (vero) pensiero
7- Elementi di coaching
8- Dinamica Mentale Base e Fisica Teorica
9- Psicologia della scrittura

Obiettivo: Educare (da e-ducere: portare fuori) all’adeguatezza e alla   
  realizzazione di sé stessi.
  Formare Istruttori dei corsi di Dinamiche della Mente e del   
  Comportamento e di Assertività Laterale.

A chi è rivolto: Soci dell’Istituto Serblin
 Operatori di counseling 
 Coach di mental training

È richiesto il diploma di scuola media superiore

Competenze: conoscenza delle tecniche di D.M.&C.
 capacità di comunicare e di distribuire le proposte formative
 capacità di auto-motivarsi e motivare
 conoscenza del pensiero laterale 
 capacità di relazionarsi con il singolo
 capacità di relazionarsi con il gruppo
 capacità di aiutare

Piano di frequenza: 
• lezioni in presenza bi-mensili (dal venerdì pomeriggio alla domenica 

pomeriggio)
• partecipazione ai corsi di D.M.&C., C.B. e Assertività Laterale
• rifrequenza dei corsi 
• partecipazione alle riunioni del Gruppi di Studio Volontario

Responsabile del progetto:
Carlo Spillare

Direttore Didattico
Patrizia Serblin

Docenti titolari
Massimo Buratti - Antropoanalisi e Analisi esistenziale; Elementi di 
counseling.
Patrizia Serblin - Psicologia, Disegno Onirico, Enneagramma, Numerologia, 
Dinamica Mentale Base e D.M.&C.
Carlo Spillare - Dinamica Mentale Base e D.M.&C., Cibernetica sociale, 
Coaching individuale. 

Docenti a chiamata
Susanna Abatangelo - Psicologia dell’età evolutiva (bambini e adolescenti)
Marco Ciscato - Dinamica Educativa Innovativa per adolescenti
Gloria Cocchi - Comunicazione
Greta Perobello - Psicologia della scrittura 
Roberta Zorovini e Claudio Verzegnassi - Dinamica Mentale Base e Fisica 
teorica 
oltre ad altri docenti secondo necessità e disponibilità

Corso di formazione triennale per
Operatore in Promozione Umana e Sociale (O.P.U.S.)

Elementi di Cibernetica Sociale

Radici e presupposti ideali del progetto formativo

Il termine cibernetica deriva da kybernétes ossia “colui che guida la nave” 
e l’ipotesi di lavoro è di essere “i capitani della nostra anima, i padroni del 
nostro destino”.

La Cibernetica è la scienza che “studia i fenomeni di autoregolazione, sia 
nei sistemi organici sia in quelli artificiali” (Norbert Wiener); è detta anche 
“la scienza dell’organizzazione efficace”.

Il presupposto è che i sistemi non sono immobili o predeterminati, 
ma possono auto-regolarsi e auto-guidarsi – e quindi evolversi e adattarsi 
– attraverso la loro stessa azione su di sè e sui propri meccanismi. Anche 
l’essere umano è un sistema dotato di “meccanismi” (es.: la mente) volti a 
uno scopo. 

È importante essere consapevoli dei propri scopi, perché i “meccanismi” 
funzionano comunque, in positivo o in negativo, a seconda di come tali 
“meccanismi” vengono indirizzati dal “capitano”.

Sull’ipotesi di pensiero che fa da sfondo alla Dinamica Mentale Base di 
Marcello Bonazzola (che ha come scopo quello di imparare ad essere in grado 
di aiutare gli altri, avendo prima imparato ad aiutare se stessi) si inserisce 
l’ipotesi di lavoro della Cibernetica Sociale di Marcello Bonazzola, ovvero 
la «scienza dell’organizzazione di algoritmi euristici tesi a creare modelli 
didattico-propedeutici che inducano a capire per fare, a fare per conoscere, 
a conoscere per riconciliarsi ecc. ecc. (in modelli semplificati e in ambiti 
limitati e controllabili) …».

Al di là dei termini riservati ad “addetti ai lavori”, che peraltro aiutano a 
capire come dietro alle iniziative formative, semplici ed efficaci, che vengono 
proposte da I.S.I. alla base di bambini, adolescenti, adulti e la terza età, ci sia 

una preparazione consapevole e responsabile, nel presente progetto formativo 
l’intento è quello di permettere di formare (o meglio, auto-formare) prima di 
tutto abitati adeguati. 

Da lì, per chi lo desidera, il passo successivo è quello formarsi come 
operatori adeguati, in grado di testimoniare, prima e trasmettere, poi i basilari e 
fondamentali riferimenti che permettano a chiunque (dal 6- in su) di diventare 
“il capitano della propria anima, il padrone del proprio destino”; su tutti, la 
libera scelta e trovare e mettere in pratica lo scopo della propria vita.

 Carlo Spillare
 presidente I.S.I.

P.S.: Per approfondimenti sulla disciplina della Cibernetica Sociale si rimanda a 
Easy News n. 35 e al sito internet.

Nel deserto del Sahara le oasi coprono un millesimo della sua superficie. 
Nel deserto dell’indifferenza e dell’egoismo sarebbe vitale dar forma e 
forza a gruppi di promozione sociale che prendano coscienza del proprio 
valore e della propria indispensabilità.
Senza questi gruppi la religione prossima futura è il cannibalismo.
 Ma.Bo.
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Convegno di Studio
“Tu e il tuo bambino: Aiutati ad aiutarlo” - 18.2.1989

Nella mente e nel cuore di ciascun genitore, ogni figlio è unico, insostituibile e, 
almeno meraviglioso; 

E la stessa cosa vale per ogni bambino nei confronti di ciascun genitore; 
Oggi, godiamo del privilegio di vivere in un paese in cui, per cultura e civiltà, è 

possibile che tutto questo possa, nella maggior parte dei casi, essere considerato verità.
[...] Questa iniziativa, è una delle Iniziative di Dinamica Educativa Innovativa che 

è finalizzata a sviluppare un pezzetto di quella conoscenza specifica che, unica, ci può 
permettere di perseguire e conquistare l’auspicata riconciliazione: 
Con noi stessi, con gli altri nostri simili, con la Natura e, per chi goda dell’ulteriore 
privilegio di essere stato gratificato del dono della Fede, con il Creatore…., ma so-
prattutto e contestualmente, con gli Uomini di domani: i nostri unici, insostituibili, 
meravigliosi bambini. 

* * *
Giovane amico,

non cercare di fare di più e molto meglio di quello che puoi; basta che tu faccia 
bene quello che puoi e, se vuoi ricavarne soddisfazione e motivazione per la vita, basta 
che tu lo faccia con piacere e consapevolezza. Ovvero: “questo l’ho fatto io e me ne 
vanto”.

In più non permettere che ti tocchino i giudizi superficiali, quando non malevoli, 
dei più vecchi.

È normale che noi, che stiamo morendo, osserviamo con un velo di invidia “voi” 
che avete un mucchio di anni ancora davanti, “per fare”.

Spesso, poi, il nostro giudizio “mal indirizzato” non è altro che un maldestro ten-
tativo di spronarvi a fare meglio; o anche un modo velato della demenza senile, di 
sentirci ancora indispensabili. Quando poi, e ho finito, ti dovesse capitare di fallire il 
traguardo che ti sei prefisso, capitalizza l’esperienza negativa e non rinunciare: ritenta. 
È nel provare e riprovare che si tempra il carattere di un ragazzo che vuole diventare 
uomo. Per le ragazze invece … pure, naturalmente per diventare donne.

E convinciti profondamente che ogni fuga definitiva, non solo è una sconfitta ir-
reparabile, ma anche una rinuncia con molti indizi di labilità. Lasciati aiutare da chi 
magari lo fa di mestiere; non è una vergogna.

In bocca al lupo, che, prima crepa, meglio è.

Per evitare il peggio
1. Non esiste alcun complesso o paura irreale che possa sconfiggerti se avrai l’avver-

tenza di far tuoi questi nove suggerimenti: Se ti senti affetto da complessi di in-
feriorità cerca di individuare almeno alcuni dei perché, responsabili del tuo stato. 
Cerca di collocare nel tempo la prima manifestazione del tuo complesso.  Chiediti 
se credi veramente che stai tentando un’impresa impossibile. Individua una di-
sciplina che intendi intraprendere per eliminare lo svantaggio di sentirti inferiore.

2. Prendi atto di ogni tua limitazione o difficoltà grave. Non evitare l’evidenza.
3. Decidi di cambiare il tuo stato. Puoi cominciare a farlo ad esempio, contribuendo 

a tenere in moto la ruota del mondo civile. Questo non ti darà certo la felicità, ma 
agirà come una profilassi contro la pigrizia intellettuale. La musica, la letteratura, 
gli sport, sono altrettanti sbocchi per consolare l’anima e la mente. Prendi forte-
mente coscienza e certezza che disprezzare se stessi non serve a niente.

4. Non preoccuparti di fare colpo sugli altri. Sii te stesso. È il segreto per sentirsi a 
proprio agio con gli altri.

5. Affronta le cose che ti dispiacciono, comunque vada. Le cose passano, tu resti.
6. Evita di guardare indietro. Se non c’è altro da fare, sta fermo per qualche tempo e 

poi fa un altro passo in avanti.
7. Pensa in grande, decidi cosa vuoi dalla vita e vallo a prendere. Male che vada, 

qualche pezzetto di quello che volevi ti resterà attaccato.
8. Tieni una lista dei tuoi miglioramenti. E tieni sempre presente che coltivare se 

stesso è il tempo meglio speso.
9. Ma soprattutto, mantieni sempre il controllo della tua mente e non lasciarti pren-

dere in giro dalle sue capriole. Il segreto per farlo è tenerla sempre collegata alla 
ragione e al cuore. Lo puoi fare se accetti di non confondere la tua mente con il 
tuo cervello.

* * *
A mia madre

Quante volte ho sbuffato quando, piccola allieva delle elementari, ti chiedevo il 
significato di una parola nuova e tu mi rispondevi: “Cercalo sul vocabolario”.

Quante volte mi sono arrabbiata perché quando ritenevo di aver subito un torto da 
un professore, tu non mi davi mai ragione.

Quante volte mi sono offesa perché, quando portavo a casa un bel voto, tu mi dice-
vi: “Hai fatto il tuo dovere”, e non capivo perché agli altri, e non a me, tu dicessi che 
ero brava.

Quante volte ti ho messo il muso perché le mie amiche non avevano ora, ed io in-
vece dovevo rientrare prima di mezzanotte.

Quante volte ho brontolato perché tu ti arrabbiavi se non tenevo in ordine le mie 
cose. Quante volte ho pensato che eri cattiva quando mi costringevi a fare delle cose 
che mi spaventavano, e quando piangevo che non ero capace, invece di aiutarmi mi 
sgridavi perché “piangere”, dicevi, non serve a niente. E quante volte ho desiderato 
che tu la smettessi di parlare e mi abbracciassi dicendomi che mi capivi.

Ora, quando mi guardo intorno e vedo quelle mie amiche che non sono mai sod-
disfatte di niente, quando metto piede in un posto nuovo e mi accorgo che non ho poi 
tutta quella paura che dicevo di avere, quando leggo un libro e mi emoziono per quello 
che c’è scritto, quando scrivo una lettera e riesco ad esprimere chiaramente quello che 
provo, quando discuto con un’altra persona e mi accorgo che sono solo punti di vista, 
quando cerco qualcosa e la trovo subito perché è al suo posto, quando guardo il cielo 

al mattino e sono felice della nuova giornata, quando provo e riprovo a fare qualcosa 
perché se ci riescono gli altri sono capace anch’io e quando mi guardo allo specchio 
e penso che, nonostante quel poco di pigrizia e quel pizzico di insicurezza che anco-
ra non mi sono decisa a buttare via (perché tutto sommato mi fanno ancora comodo 
quando ho paura di volare), sono una persona meravigliosa con una vita ricca e felice, 
proprio ora, quando  penso  a tutte queste cose, immagino il mio futuro di moglie e di 
madre e mi sento sollevata al pensiero che nel mio cammino, se mai smarrirò il sen-
tiero, mi basterà consultare il mio libro dei ricordi e seguire uno degli infiniti consigli 
che contiene.

Spero che un giorno anche mia figlia possa pensare: “Sei la migliore madre che 
questa figlia potesse immaginare”. Ti amo.

 Una figlia
* * *

Cari genitori
Dentro di sé ogni figlio percepisce l’infinito Amore che permea ogni gesto dei suoi 

genitori.
A volte capita che “crescere” ci spaventi al punto da farci ribellare a voi, forse, a 

noi stessi.
È  la paura di fallire, di non essere alla vostra altezza, di deludervi; è la paura 

di decidere e di assumere la responsabilità delle conseguenze che le nostre decisioni 
comportano; di dover accettare la morte, un concetto così lontano a quello che è stato 
il nostro universo da bambini ma che crescendo dobbiamo affrontare, è un’esperienza 
che ci fa sentire ancora più piccoli e confusi. È la paura che ci fa chiudere in noi stessi 
e ci rende apatici e indolenti.

Ma sono solo momenti, e come tali passano più o meno in fretta; i più forti di noi 
non li attraversano nemmeno.

Per tutti, comunque, arriva il giorno in cui “crescere” si mostra per quello che è: 
una meravigliosa, incredibile avventura.

È in quell’istante che comprendiamo, che diventiamo consapevoli e coscienti di ciò 
che già sentivamo dentro; dell’Amore che muoveva i vostri gesti, del perché di certe 
reazioni per noi incomprensibili, di alcune “cattiverie” che ci avete fatto, degli alibi 
che ci siamo creati.

Crescere è fare i conti con un mondo di nuove sensazioni, di nuove emozioni, di 
nuove consapevolezze; non per tutti è facile imparare a gestirle, ma ognuno, con i suoi 
tempi, ci riesce.

Non so cosa spazzi via tutte le paure, ma qualsiasi cosa sia, prima o poi accade, 
ed è come svegliarsi da un sogno, per scoprire che la realtà, con le sue gioie e i suoi 
dolori, è più bella.

Quando arriverà il mio momento di stare dalla vostra parte, spero di ricordare più 
chiaramente di quanto non abbia qui espresso cosa significhi “crescere”, per avere la 
forza e il coraggio di attendere che anche i miei figli crescano.

* * *
Una canzone per te

Questa canzone l’ho scritta per te, per la tua stramaledetta paura di vivere; per il tuo 
cervello cucciolo fumato, dentro una canna stupida e puttana.

 E poi l’ho scritta anche per lui, per dargli una mano a traversare il mare, senza 
ascoltare chi lo sta a guardare e che va squittendo che non ce la fa. 

Per quelli che sanno d’essere persone, c’è poco da narrare o da cantare. Per loro mille 
segreti gridano nel cielo e sul pianeta. 

Se ti capita di percorrere una strada in cui passa solo gente, non ti formalizzare. 
Mettiti a lato e fermati restando ad aspettare che la massa zampetti il suo cammino. E 
quando sei l’ultimo della fila, riparti senza recriminare. 

Sbattiti per leggerti nel Guinnes dei primati, in cima alla corta lista di quelli non cala-
ti. Un momento di amore ti ha fatto comparire, o solo un incidente, che ti ha fatto soffrire. 

Mi dici che è meglio scomparire che fallire. Se ti va di ascoltare: “fattene una ragio-
ne”. Il mondo non ti deve niente, ma tu sei il tuo padrone. Guardati attorno e scopri che 
è duro galleggiare, ma è lì che ti misuri quando ti butti a mare. Guardati dentro e sco-
priti ricco (bello) di lividi e di sogni; nessuno può distruggerti se non ci stai anche tu. 

Ma voglio dirla tutta: questa canzone l’ho scritta anche per me in una notte che un 
dente fantasmino non la voleva capire di smettere di cantare. 

E infine l’ho scritta anche per te che domani mi dirai cosa volevo dire e me ne spie-
gherai il perché. Ma sarà un’altra storia, un’altra canzone. E inopinatamente, forse, 
sarà la tua. Se poi deciderai di metterci anche la musica, non è detto che non si possa 
fischiettarla insieme. Dentiere permettendo, naturalmente. 

E a conclusione, un giorno canterò per voi che sapete già tutto, ma che non sapendo 
fare niente siete stati deputati ad insegnare. Un giorno, però. Non in questo momento 
visto che ho deciso, di ritornare a riposare.
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