COS'È LA PSICODINAMICA
Una definizione sintetica della Psicodinamica può essere questa:

la Psicodinamica è un metodo pratico, semplice e veloce per migliorare l'utilizzazione delle proprie risorse psico-fisiche.

Per maggiore chiarezza conviene però approfondire questa definizione.

METODO vuol dire insieme di tecniche che, oppor​tunamente applicare, possono attivare alcuni nostri meccanismi interiori, sia a livello psichico, sia a live]​]0 fisico, è basato su esercizi mentali (non è richiesta alcuna attività di tipo fisico), che sviluppano la capa​cità creativa ed immaginativa della nostra mente.
SEMPLICE in quanto tutti gli esercizi della Psicodi​namica sono estremamente facili, a] punto che posso​no essere assimilati ed applicati da qualsiasi persona, indipendentemente dall'età <;> dal grado di cultura. Per i bambini dai sei ai dodicI anni viene proposto un corso più breve studiato appositamente.

VELOCE perché il tempo necessario per impararne tutte le tecniche occupa poco più di un week-end e applicando gli opportuni esercizi, si possono ottenere i risultati desiderati in tempi estremamente brevi.
PRATICO perché ogni esercizio, dopo una breve spiegazione teorica, viene insegnato e fatto applicare concretamente, perché può essere utilizzato senza dif​ficoltà in quasi tutte ]e nostre situazioni quotidiane.
L’applicazione del metodo permette di giungere ad una migliore conoscenza di sé, ad una più profonda accettazione e valorizzazione delle proprie caratteristiche, ad un miglioramento del rapporto con se stessi e con gli altri.
Le tecniche consentono non solo di gestire al meglio i propri disturbi fisici, ma anche di migliorare notevolmente il proprio stato di salute.

LA STORIA

La Psicodinamica nasce negli Stati Uniti ad opera del medico chirurgo Maxwell Maltz.

Maltz, specialista in chirurgia plastica, si era trovato ad affrontare alcuni casi in cui i suoi pazienti, ai quali erano stati eliminati chirurgicamente dei difetti fisici, continuavano a comportarsi come se i loro difetti esi​stessero ancora.

Sulla base di approfondite ricerche psicologiche, mise a punto un metodo che, attraverso l'applicazione di semplici esercizi mentali, consentiva ai suoi pazienti di migliorare la propria immagine di sé.

Il metodo dimostrò tali possibilità di impiego, che fu utilizzato negli Stati Uniti in molti altri campi quali la formazione del personale in campo commerciale, la terapia, l'allenamento sportivo.

Agli inizi degli anni '70 arriva in Europa. La sua estrema semplicità ed efficacia ne determinano una rapidissima diffusione.

Attualmente viene insegnato in quasi tutti i paesi europei anche con il nome di "dinamica mentale" o "psico-cibernetica"

si pone l'obiettivo di diffondere le tecniche della Psicodinamica sia a livello individuale, sia a livello di pubbliche istituzioni (scuole, ospedali, enti locali in genere). Organizza inoltre corsi, seminari, conferenze e congressi mirati alla formazione di un "uomo nuovo". Cioè di un uomo motivato a sviluppare una personalità armoniosa integrando corpo, mente e spirito.

STRUTTURA

Il corso di Psicodinamica è formato da 16 esercizi, che vengono svolti nell'arco di circa 20 ore, suddivise in quattro giorni consecutivi:

 venerdì dalle ore 20 alle ore 24

sabato dalle ore 10.30 alle ore 19.30

domenica dalle ore 9.30 alle ore 13 e dalle 15 alle 19.

Ogni corso ha un numero massimo di 15 partecipanti. Poiché ogni esercizio è propedeutico a] successivo, il corso va frequentato senza interruzioni.
Dopo il primo corso viene effettuato un incontro inter​medio per offrire ulteriori chiarimenti e per consentire uno scambio di verifiche fra tutti i partecipanti.
Per attivare alla padronanza completa di tutte ]e tec​niche si suggerisce di rifrequentare il corso per tre o quattro volte, a distanza di un mese uno dall'altro, e di dedicare tra un corso e l'altro 10/15 minuti al gior​no per esercitarsi.
Chi ha seguito il corso per una volta ha ]a possibilità di ripeterlo un numero illimitato di volte, senza dover più pagare alcuna quota.
Per motivi didattici, il corso viene effettuato in grup​po, ma non viene eseguito alcun lavoro di gruppo: l'apprendimento della Psicodinamica è una esperienza individuale, così come individualmente abbiamo imparato a leggere e scrivere, pur andando a scuola con altri compagni.

Non sono previsti, durante il corso, movimenti ginni​ci o posizioni particolari, né viene richiesta l'esposi​zione dei propri problemi davanti ad altri.

Poiché il metodo è basato sul rilassamento non è necessario alcun tipo particolare di vestiario.

OBIETTIVI

La Psicodinamica è un metodo con obiettivi.

Sulla base di un maggiore equilibrio con se stessi, con gli altri e con l'ambiente e grazie ad una più completa utilizzazione delle proprie potenzialità, ciascuno può applicare i] metodo nel campo di maggiore interesse, determinando da sé gli obiettivi da raggiungere.

Le aree di intervento su cui vengono più frequente​mente applicate ]e tecniche della Psicodinamica sono:

- equilibrio psichico: maggiore fiducia in se stessi, più corretta valutazione della realtà soggettiva ed oggetti​va, miglioramento dei rapporti interpersonali, controllo dei propri stati emotivi, eliminazione di abitudini nega​tive (fumare, mangiarsi le unghie, ecc.) o atteggiamen​ti negativi (paura, ansia, depressione, pigrizia, ecc.).
- salute fisica: attenuazione degli stati di stress, impiego ottimale del sonno, stimolo delle risorse di autoguarigione dell'organismo, controllo ed attenua​zione delle patologie di origine psichica.

- studio e lavoro: maggiore facilità di concentrazione e di memorizzazione, attenuazione dei problemi pro​vocati da ansia o sfiducia in se stessi, valorizzazione delle proprie risorse intellettuali.

A CHI SI RIVOLGE

La Psicodinamica è adatta a chiunque voglia miglio​rare la propria vita nei suoi dif:1erenti aspetti. Il corso si rivolge ad adulti e bambini. E alla portata di tutti e chiunque può acquisire una perfetta padronanza delle tecniche in esso contenute.

L'applicazione del metodo permette di giungere ad una migliore conoscenza di sé, ad una più profonda accettazione e valorizzazione delle proprie caratteri​stiche, ad un miglioramento del rapporto con se stessi e con gli altri.

Le tecniche della Psicodinamica, essendo ormai dimo​strata la natura psico-somatica di moltissime situazioni patologiche, consente non solo di gestire meglio le proprie malattie, ma anche di migliorare visibilmente il proprio stato generale di salute.

Il metodo favorisce anche l'emergere di contenuti sim​bolici dal profondo e fornisce strumenti utili per la loro comprensione (interpretazione dei propri sogni).

BAMBINI

Per i bambini dai sei ai dodici anni è stato messo a punto un corso apposito, molto più breve e "giocoso". L'apprendimento delle tecniche della Psicodinamica da parte dei bambini è estremamente rapida e facile.

Il corso per i bambini si svolge:

sabato dalle 14.30 alle 19.30

domenica dalle 9.30 alle 13 e dalle 15 alle 19.

