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LA MIA PERSONALE
ESPERIENZA DI DINAMICA
COMPORTAMENTALE

Frequentai il mio primo corso di Di-

namica Comportamentale nel dicem- .
bre 1980; da allora ha seguito le riu-

nioni e ’addestramento previsti pres-
so questa sezione ed oggi sono Istrut-
tore di Dinamica Comportamentale.
Ho applicato le tecniche di Dinami-
-ca Comportamentale con particolare
profitto nella mia attivita sportiva di

giocatore professionista di pallacane-

Stro.

Ho tratto notevoli benefici dalla
pratica periodica dell’esercizio di
«grounding»: attraverso questo eser-
cizio ottengo un aumento dell’energia
vitale all’interno del mio corpo poiché
si rilassano fisicamente i muscoli, so-
prattutto quelli delle gambe, e posso
quindi giocare piu rilassato e con piu
energia.

Praticando le varie tecniche di Di-
namica Comportamentale, ho notato
un miglioramento del contatto sia con
I’ambiente esterno nel quale mi trovo
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quando gioco sia, e soprattutto, col

_ mio corpo, riscoprendo in.esso qualita

(come il calore, I’elasticita, la legge-
rezza) da molto tempo dimenticate,

che mi permettono di sentirmi piu vi-~

Vo € in sintonia con quanto mi sta vici-
no. g
In particolare, I’integrazione di tec-
niche di Dinamica Comportamentale
con tecniche di Dinamica Mentale, mi
ha aiutato a migliorare di 10 punti la
percentuale di realizzazione dei tiri da
fuori nello scorso campionato (I° ita-
liano con 53% di realizzazioni positi-
ve).

Mi ha molto aiutato porre ’atten-
zione, durante il gioco, alla respirazio-
ne, argomento quest’ultimo che ¢ sta-
to anch’esso alla base di una ulteriore
esperienza di Dinamica Comporta-
mentale. L’attenzione alla respirazio-
ne mi permette di migliorare il contat-
to col presente, vivendo ’esperienza
del presente, senza rimanere ancorato
al passato (es.: I’avere commesso un
errore) né scappare nel futuro (es.: co-
sa succedera? vincero? perdero?). In
generale, attraverso I’esperienza di Di-

-namica Comportamentale, mi sento

pill in contatto con me stesso, con le
mie sensazioni e «positive» e «negati-
ve», e in definitiva mi sento piu vivo.

In questa sede ho esposto in sintesi’

quella che ¢ la mia esperienza persona-
le di sportivo, perché questo mi sta in
questo momento a cuore, in quanto lo
sport mi sta aiutando a maturare co-
me persona.

Diventare una persona adulta e re-
sponsabile ¢ il mio obiettivo principa-
le; lo sport € uno dei mezzi che ho co-
nosciuto per arrivare, col tempo, ad
esserlo ed ¢ da quando ho scelto di
cercare una mia realizzazione perso-
nale nella mia esperienza sportiva, al
di la di quanto puo apparire all’ester-
no, che ho cominciato a vivere con piu
gioia, con pil sicurezza e con pit sere-

nita. Con me stesso e con gli altri.

Carlo Spillare



