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“Aquawareness: Mindfulness in Water” by Giancarlo De Leo is a

fascinating exploration of how water can be used as a medium
for enhancing self-awareness and mindfulness. Here are some
key aspects of the article:

1.

Concept of Aquawareness: The article delves into the
idea that our earliest experiences of existence are tied
to water, starting from the amniotic fluid in the womb.
This connection forms the basis for using water to
enhance mindfulness and self-awareness.

. Mindfulness Practices: De Leo integrates mindfulness

techniques with swimming, suggesting that being in water
can help individuals achieve a state of meditative
awareness. This involves being fully present in the
moment, feeling the water around you, and becoming aware
of your body’s movements and sensations.

. Historical and Cultural Insights: The article also

touches on various cultural and historical perspectives
on water. For example, it discusses Indian mythology,
where water is seen as a primordial element, and Taoist
philosophy, which views water as a model of adaptability
and strength?.

. Practical Applications: De Leo provides practical

exercises and techniques for readers to practice
Agquawareness. These exercises are designed to help
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individuals connect with their inner selves and improve
their mental well-being through the medium of water.

. Multimedia Content: The article 1is enriched with

multimedia content, including videos and interactive
elements, to provide a more immersive learning
experience?t.

If you're interested in exploring how water can be a tool for
mindfulness and self-awareness, this article is a great
resource. []

Would you like to know more about any specific aspect of the
article? []

1. Aquawareness — aquawareness

(1) Aguawareness — aquawareness

(2) Giancarlo De Leo — aguawareness

(3) Giancarlo De Leo, Autore a OCEAN4FUTURE

(4) Agquawareness: il Nuoto come strumento di consapevolezza.

(3)

(PDF) Aguawareness — Riscoprire il proprio rapporto con

1'acqua ...

(Conversazione con Copilot 16/10/2024)

Il
di

potere del ‘no’: Come dire
no puo migliorare 1la
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produttivita e 11 successo.

Saper dire no e essenziale per aumentare la produttivita e
concentrarsi sulle priorita. Eliminare cio che non conta
permette di raggiungere 1l successo e mantenere il focus.
#Produttivita #Focus #Decisioni

La leadership e una questione
di scelta.

La leadership & l'arte di ispirare e guidare gli altri verso
un obiettivo comune.

Siamo perbenisti «con 1
pensierli degli altri. Pronti
a gludicare, senza mal
guardare quella trave. La
nostra.
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Ci sono momenti, nella vita di tutti noi accade
inevitabilmente, in cui ci si trova nella situazione in cuil
scegliere fra il vivere un momento della propria vita in
maniera piena, intera, completa, o piuttosto atteggiarsi in un
falso, corretto, formale atteggiamento che, tutto il resto del
mondo, perbenista ed ipocrita, gli chiede di vivere.

Le campagne del Black Friday
[da non dimenticare]
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di Francesca Bux

Unforgettable!

No, non stiamo parlando di una canzone o di un episodio della
saga di Star Trek: Voyager, ma dell’appuntamento che qualsiasi
persona, patita dello shopping o meno, non si fa sfuggire!

Il giorno del Black Friday!

Lo avete aspettato da mesi, avete screenshottato oggetti,
fatto liste dei desideri, immaginato il momento dell’acquisto
e, anche se ormai e gia passato, i suoi effetti rimarranno
indelebili, soprattutto nelle carte di credito.

Ma sapete che se avete deciso per un brand invece che un
altro, & anche merito della loro linea di comunicazione?
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Ebbene si. Mettetevi comodi e noi in pochi minuti vi
mostreremo alcuni esempi di campagne marketing davvero
efficaci.

“And the 0Oscar goes to..”

Un posto d’onore sicuramente spetta al colosso statunitense
Amazon.

Ogni anno, la piu grande Internet company al mondo propone gia
dall’'inizio di Novembre spot e video, che sono molto piu di
una semplice azione pubblicitaria.

Come ad esempio per “Thoughtful Theo”: qui il premuroso
protagonista Theo decide di giocare d’'anticipo sui regali di
Natale e iniziare a fare acquisti approfittando degli sconti
disponibili anche prima del Black Friday.

In questo modo, non solo risparmiera molti soldi, ma puo
pensare tranquillamente a rendere felici tutti, persino il suo
dentista!

Inoltre, con la consueta tagline: “Spend Less. Smile More."”,
il filo conduttore tra acquisto intelligente — regalo per
tutti - dentista - sorriso e immediato, facilmente
comprensibile e pone una situazione che per la maggior parte
delle persone e sinonimo di dolore, come una perfetta
occasione per sorprendere qualcuno.

Invece con “Wonderland Will”, Amazon ci convince a non farci
scappare l’occasione di regalare gioia a chi ci sta intorno
quotidianamente o a iniziare a far risplendere la magia del
Natale anche nell’ambiente che ci circonda.

15 secondi per mostrare come gli acquisti fatti da Will,
abbiano trasformato il suo posto di lavoro in un suggestivo
villaggio di Natale, rendendo cosi felici anche i suoi
colleghi.

Un tocco in piu dedicato alla sostenibilita viene dato alla
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fine, quando e sottolineato il fatto che abbia decorato le
sale con carta da stampate riciclata.

Amazon in questo modo ci tiene a rimarcare come 1 suoi servizi
possano migliorare la qualita della vita dei suoi clienti,
riuscendo a portare 1’'identita del brand (nel suo logo c’e un
infatti un sorriso) a fianco a sentimenti come felicita e
gratificazione.

E dall’'Europa arriva una risposta che e tutto, tranne che
impercettibile!

Anche MediaWorld si difende molto bene e la sua strategia di
giocare d'anticipo sugli sconti & pensata per portare a far
fare acquisti “con calma”, cosl da avere tempo per vedere bene
tutte le offerte e capire quali siano quelle piu vantaggiose.

Per fare questo, gli eclettici e poliedrici protagonisti “Elio
e le storie tese” hanno raccontato, tramite micro pillole
della durata di 30 secondi, le offerte delle settimane
antecedenti il Black Friday.

La scelta dei testimonial non poteva essere piu azzeccata:
MediaWorld aveva infatti l’intento di far arrivare il
messaggio della favolosa lunghezza temporale delle sue offerte
e chi meglio de “i piu grandi allungatori di vocali italiani”
— come per stessa definizione data da Elio — poteva farlo?!

“Il1 brand (in Italiano “il brando”) si & accorto delle nostre
doti camaleontiche e soprattutto di una dote di cui nessuno si
era accorto finora: la nostra capacita di allungare le vocali.
Cosi, quando si e posto il problema di allungare la “i” (in
inglese “ai”) di Black Friday, e stato naturale pensare a

noi”, commenta il frontman del gruppo.

Da questa base, viene creato un video divertente, efficace e
semplicissimo: gli Elio e le Storie Tese salgono sul palco di
MediaWorld per dare il via e rendere piu lungo possibile il
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https://www.youtube.com/watch?v=vV_ 1TcWFh E
Ma il Black Friday e anche occasione per fare “qualcosa di
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C'e anche tanta voglia di scardinare gli schemi e rendere
protagonisti chi invece proprio quella giornata non vede l’ora
che finisca.

Per questo, REI — una societa americana di servizi di vendita
al dettaglio e attivita ricreative all’'aperto — come ogni anno
ha chiuso 1 suoi negozi sia per il Giorno del Ringraziamento,
che per il Black Friday, promuovendo l’occasione per stare
all’aperto.

L’iniziativa, che prende il nome di # OptOutside, e rivolta
anche ai consumatori: un invito celebrare il tempo nella
natura, mettendo cosi da parte quella frenesia consumistica e
lo stress che possono derivare da dover fare acquisti “quasi
per forza”, come se davvero non ci fossero altre alternative o
altro modo per passare quei due giorni di festa.

Ah, per i dipendenti sara comunque una giornata lavorativa
retribuita.

E secondo voi poteva mancare il miglior amico delle nostre
case?

Di controtendenza anche Ikea con il suo #BuybackFriday: oltre
alle solite imperdibili occasioni, una delle aziende leader
nella vendita di mobili, complementi d’arredo e oggettistica
per la casa, da la possibilita ai suoi clienti di portare
mobili usati, restituendo un buono del 50% del loro valore.

In piu, tutta la merce reputata “non idonea” per una nuova
vendita, verra riciclata o donataalle comunita bisognose.

Quando il brand ti scalda corpo e anima.

Ovviamente stiamo parlando di Patagonia.



https://www.rei.com/
https://www.rei.com/
https://www.ikea.com/it/it/customer-service/services/buy-back/
https://eu.patagonia.com/it/it/shop/new-arrivals?gclid=CjwKCAiAjs2bBhACEiwALTBWZYNc6oBba9g2PDskwS8yc_akaatpuie5ubczT9ECi0AbKLK-Tw8MWhoCK-wQAvD_BwE&gclsrc=aw.ds

Il noto marchio di abbigliamento, oltre ad essere molto noto e
popolare, non e nuovo nell’aiutare ambiente e comunita: in
occasione di un Black Friday di qualche anno fa, ha infatti
lanciato la sua 100% For the Planet campaign.

Nello specifico, tutto 100% delle vendite della giornata e
donata a enti di beneficenza e organizzazioni di base per il
cambiamento ambientale.

In maniera quasi inaspettata, la campagna e ha raggiunto oltre
10 milioni di dollari, invece dei 2 milioni di dollari
previsti, dimostrando anche come i clienti siano disposti a
spendere qualcosina in piu, se sanno che i loro soldi saranno
utilizzati per rendere il mondo un posto migliore.

https://www.patagonia.com/stories/100-percent-today-1-percent-
every-day/story-31099.html

N | M
D |5 |5

|Q.)m
0

X [oo
[

Classe 1984.

Veneta dal sangue pugliese, intraprendente, riservata e
creativa.

Attenta nei confronti delle nuove tendenze della
comunicazione, con un occhio di riguardo per le campagne
pubblicitarie di impatto sociale, innovative e fuori dagli
schemi.

Lettrice eclettica, viaggiatrice anche solitaria, dipendente
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dalla musica e dalle espressioni d’arte come la fotografia, la
pittura e la moda.

Amante delle rappresentazioni teatrali, tradizionali e
indipendenti.

Non ho un mio blog, ma amo scrivere in quello degli altri.

Quando i miti animano 1le
organizzazionl [parte 1]

di Massimo Biecher

Se invece di analizzare il mondo del lavoro in un’ottica
analitica, lo leggiamo simbolicamente attraverso le lenti
della psicologia archetipica, esso ci svela lati inediti ed
insospettabili.

Introduzione
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Negli gli ultimi due anni analizzando i miti dell’antica
Grecia ( qui ) abbiamo appreso come essi non siano soltanto i
protagonisti di una religione politeista ma che, in accordo
con il modello della psicologia archetipica, interpretano i
sentimenti e le emozioni che vivono in ciascuno di noi.

Per quanto riguarda le organizzazioni aziendali, c’'e chi le
chiama imprese, chi aziende, altri societa, sono a
disposizione innumerevoli libri che 1le analizzano proponendo
soluzioni per renderle piu redditizie ed efficienti e che
forniscono consigli ai dirigenti su come trasmettere
entusiasmo e passione ai loro collaboratori.

I1T nostro scopo, invece, e quello di sostituire questa
interpretazione con la visione che abbiamo mutuato ed adattato
da una frase sovente ripetuta da James Hillmann il quale,
citando il poeta inglese John Keats, diceva «Chiamate, vi
prego il mondo -la valle del fare anima- e allora scoprirete
a cosa serve il mondo». Noi invece, adattandola a questo
contesto preferiamo dire «Chiamate, le organizzazioni -
le valli del fare anima- e allora scoprirete a cosa esse
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realmente servono».
Ma cosa si intende per fare anima ?

Si tratta di qualcosa di piu e di piu profondo che porre
l'individuo al centro delle aziende, come anche noi abbiamo
fatto negli articoli pubblicati otto anni fa sulla rivista
edita dal Coni “Nuova Atletica ricerca in Scienze dello
Sport”, rivista riservata agli allenatori di atletica leggera
(vedere bibliografia), ma adesso, riteniamo che sia arrivato
il momento di fare un ulteriore salto di qualita e comprendere
che i luoghi di lavoro sono anche spazi dove ognhuno,
interagendo con l’'ombra dell’altro, ombra nel senso junghiano
del termine, fa quello che gli antichi greci, chiamavano la
«yvw01 cavtov— gnothi sayton» ovvero, «la conoscenza profonda
di sé».

In quest’ottica, il cosiddetto «posto di lavoro», da mezzo di
sostentamento, luogo per conseguire il successo personale, ma
anche talvolta “covo di vipere”, diventa il posto dove il
nostro Ego, ovvero il lato «costruito» che facciamo vedere
agli altri e che in primis nasconde a noi stessi la nostra
vera ed unica essenza, si scontra con i lati oscuri, 1
cosiddetti lati ombra dei nostri colleghi e superiori con 1lo
scopo aureo di aiutarci a «fare anima».

D'altro canto proprio Carl Jung, il “nonno” della psicologia
archetipica soleva dire: «Non si diventa illuminati perché si
immagina qualcosa di chiaro, ma perché si rende cosciente
L’oscuro».

Ma per poter rendere visibile questo materiale non ancora
elaborato, da noi tanto temuto ma che non necessariamente
contiene aspetti malvagi o negativi, dobbiamo prima, in
accordo con il modello che abbiamo preso in prestito dalla
psicologia archetipica, riconoscere l’ombra sotto forma di
miti che pervadono l’organizzazione e poi, identificare gli
dei che simbolicamente agiscono dentro di noi, perché “fare



anima” vuol dire iniziare a comprendere le imperscrutabili
dinamiche che operano all’interno della nostra psiche, anche e
soprattutto grazie a coloro con i quali trascorriamo, magari
senza provare alcuna particolare simpatia, otto o piu ore, al
giorno.

Ecco allora che questo universo di anime, tenute assieme da
una comune finalita materiale, dove ciascuna di esse porta con
sé le proprie fragilita, paure e talvolta nevrosi, pu0 trovare
un nuovo ed inedito senso nell’andare a lavorare.

Da questa nuova prospettiva, le relazioni tra leader e
follower e tra colleghi di ufficio, sono finalizzate non solo
ad attivita concrete ma anche in modo, apparentemente
subordinato, «a conoscere sé stessi».

In questa maniera per ciascuno di noi, il posto di lavoro
assume una nuova valenza, ovvero diventa lo spazio dove
facciamo il percorso di individuazione, dove facciamo
esperienza delle leggi che governano la psiche, dove
riconosciamo i nostri talenti, o meglio, dato che quest’ultima
affermazione € un po’ troppo inflazionata, e 11 dove si
scoprono i miti, nel nostro caso, gli dei dell’antica Grecia,
che incarnano 1 nostri desideri, le nostre ambizioni ed
aspirazioni.

Se coloro che ci leggono per la prima volta trovassero il
nostro lessico inconsueto, li invitiamo a consultare alcuni
articoli, specialmente i primi, che abbiamo dedicato alla
rilettura dei miti dell’antica Grecia rivisti sotto le lenti
della psicologia archetipica gia pubblicati qui.

Prima di scoprire quali sono i veri miti che agiscono dentro
di noi, cominciamo ad esaminare alcuni falsi miti che permeano
inconsciamente le organizzazioni.

I1 mito dell’organizzazione
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I1 primo mito da sfatare e quello di ritenere che esista una
sorta di creatura che trova il suo senso solo nel produrre o
trasformare un bene od un servizio in qualcos’altro, mentre
secondo la visione che stiamo proponendo, essa trova il senso
piu autentico, quando essa, per dirla alla Hillman «fa da
teatro ai miti che la posseggono».

Solitamente ci si sforza di dare un senso all’esistenza di una
impresa tramite la cosiddetta «mission aziendale» (se si
usasse il temine missione si correrebbe il rischio di svelare
un non detto, ovvero che si pretende dai collaboratori 1la
medesima cieca ed incondizionata obbedienza che vige nelle
congregazioni ecclesiali), ma «che guarda caso,
“freudianamente” viene appeso all’ingresso delle mense o deil
bagni di alcune aziende quasi a voler sottintendere che essa €
destinata a restare nel “Tartaro”, ovvero nei luoghi oscuri,



profondi e quindi inconsci, dell’ "Anima <collettiva
aziendale”.

La missione aziendale diventa cosi quella che lo psicoanalista
britannico Donald Winnicot, speriamo che bonariamente ci
perdoni per aver trasportato il suo termine al di fuori degli
ambiti tradizionali, chiamerebbe “il falso sé
dell’'organizzazione”, che 1in questo specifico caso, si
identificherebbe con il tentativo di rimuovere lo scopo che
non viene esplicitato, ovvero: «Noi esistiamo per fare
soldi».

Non contestiamo questo assunto che anzi, riteniamo legittimo,
ma il non ammetterlo, lo relega nell’inconscio dell’”anima
dell’'impresa” e lo trasforma in quel non detto, il cui
silenzio col tempo diventera cosli assordante, da oscurare
quella <che <con un superfluo anglesismo, verra
chiamata “mission”.

L’azienda, invece, e molto di piu, ed infatti, parafrasando e
ricontestualizzando James Hillman «essa non e tanto una
risultante di forze e pressioni, quanto piuttosto l’'attuazione
di scenari mitici» dei quali purtroppo viene fraintesa e
talvolta mistificata, la sua essenza piu intima.

Quando sentiamo dire «Il capo non riconosce le mie idee»,
oppure «il capo non vale nulla e se Io fossi al suo posto
farei meglio di lui..» oppure, quando si sente ripetere il
refrain «se l'azienda non va come dovrebbe e tutta colpa di
Tizio», quest’ultimo, precisiamo, € il classico esempio del
capro espiatorio, significa che, da un punto di vista
archetipico, stanno agendo inconsciamente tre scenari mitici e
quindi inconsci.

Nel primo caso e il dio Chronos ad entrare in azione o meglio,
l’'istanza psichica da lui simbolizzata, che sebbene affermasse
pubblicamente «Io non saro mai come mio padre Urano»,
similmente al genitore rinnega la sua progenie, o meglio



ancora, fuor di metafora, usa le idee dei collaboratori senza
riconoscerne pubblicamente il contributo.

I1 secondo rappresenta il dio ¢®aéOwv — Phaeton che per
invidia o per senso di inferiorita nei confronti
dell’amico "Emago¢— Epafos, il figlio di Zeus, prende le redini
del carro del padre Apollo per dimostrare il proprio valore ed
invece combina un vero e proprio disastro.

Ed in fine nel terzo caso, il Tizio del terzo esempio incarna
la Chimera (dal greco xipaipa — chimaira , capra) il mostro
che simbolizzando le contraddizioni, le incapacita a far
fronte alle difficolta che coesistono all’interno del luogo di
lavoro, va invece sacrificato, fuor di metafora isolato, per
placare i sensi di colpa causati dall’incapacita di misurarsi
in maniera creativa, con quelli che sono i veri problemi che
attanagliano 1’'azienda.

1 mito della tecnica e della ragione
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Un altro mito che pervade le aziende e di ritenere che per
poter superare le crisi e le difficolta, per essere vincenti
sul mercato e primeggiare sui concorrenti, bisogna operare
sempre in modo logico e razionale, investire in strumenti che
permettono di migliorare sia 1l’efficienza produttiva che
l’'organizzazione del lavoro.

In realta anch’esso e figlio della repressione e della
negazione dell’ansia causata dall’angoscia di perdere il posto
del lavoro, che e 1o strumento per procacciarsi il



sostentamento (gli utili nel caso degli azionisti) e che nel
nome della fiducia incrollabile nei confronti della Ragione,
finisce per deprimere, umiliare e ledere gli aspetti a nostro
avviso piu autentici e preziosi degli individui, ovvero le
loro emozioni, i loro sentimenti e la loro dignita.

I1 mito del controllo

11 881 @ 181608181
1AL 11 10101 eMn1n1A1118
HH19191918181918181111 819186801 181 A

1913181918181 9818181919191 818181 1 91 8681
111111081901 0180190181 01901 19101 BA1A101 1

1 8¢ 111001001900011111081019191019189111181

BiBiv11818 ARl

18911181 81880111 0119101101 8¢ i1 118181818111 A19PA1010111910100010101 1019100101 11001 0010061 A1881931 @1
18101 91981119101900101019191019100191A101910101916811119019108019101110101000101911010100101110101@11
#1A111181610090101@901111168019191010191601901010101010191910111191910001919111018196081 810119001111 1¢ aia
A1P191019191911119111901991P0AA11111901A10101019101090191091919101010191111010190919191 110101 11001 BA1 HAN1 118
11081010101 001019101010111010100101110010 011111001 A144240e0a101 361010101 0819101910111101010001 101081001 011100100
1111001601 61010101 01001101 00019101101 0109161116001 0818 a1 @101 010010191010101 0101011 01000101011016108
171 P81 PAEA1 11110010101 6001 010111010100910101 101018 a@1 @1 8191010101001 010101 B9101081110101008161
#10010111001081 90001 11411110101000101011101 0100 p— ap011111001018101910109111101010001010111
9319101 1910100101 11901010191 0101091111 010100015 11019191 w 1301001 0000111 11001 69101010101011118181
1011101910001 010110101101001010101010101¢ . et . { 910010111001 0810001 31001 9101010191010
191010091021 011101 310001016101 01010100101010 41818181 1 P 191818110181 0018111 810101010181681818
9101019111101 0100010100991 11116010101010107 111191010001 91011B001111108101618181
91010191010101010111161110010010000111110¢ A\‘dlﬂlilii@@ [ 191000101011101011100810801808811111¢
191010191601 018101010111031010010111001 001 /111091 99190@0111 1018111101 919001 1010100161 11081 881
1111001010101 68101010011 010001 010110101081 a1 aut 1 '\19101010101010110100010106110101081
@1001000811 1110810101 @101016111818100818 ATTH1P10B1611108816 ’égi2}3?#?&%?3%5‘{?{3{hiﬂéﬂi%‘fgii’i
310010111081 0010AAA1118111101 01000101011 . 31016 /
HA119101061011108171010101010111181 18110808 11910186 1809011111001 09101010101911110101
1101 01090101011010110100101019191010 ABE1 1011101018081 10111001001 0001 81001 01818101810814
10191 000101011101 01 A0A1 010101 010101001¢ 1011010100181 11 010191918101001814

@101 081 0811110101 00018169001111100109161061 \@111160101688481 1091010001 091611000111110010181810

910101010101610101111@1 11001 9910908111 el 010
1318101 81081081 81 a1ma111t_1‘133é‘agi%ﬂé?g1 A1 11
111100168191019019101801181 1 1
910010000111110010101@3010101110108100 31331@1@1 a1
910910111001 00180081110111101 81008181 A1 910191817
AP1910119101991911190191910191610111" 23 4 CURLT
:II-111181818331H!Bllﬂlﬂ]lalﬂﬂiﬁiﬂlﬂlal d
10101 000101911101010001 019101018101
mmamnuawwgm?13?%;&3%&3‘1
910191018101018181111 _
' _4010101 0161081081 01011110101000:110101001611168108
131 100101016101¢ malgl:éf?églla?gigi-‘ . 918101019101 00101#1919101010101101000101011010108
e nont 111100101 01080101011101 . 0P881111100101061010101010010101010010810111010160818
O e L 210151 o _4P1011100100100801111100101010101010911110181000181811
o oo ioieiall 5 ,481@1@11010108191110010010000111110010910101910101111818

13091010111010190010191181
+la%?mm111313130@19131113131aammaumEu331311131313131318139131
1191 9101010101010111101010801010111010810001010110001111100810101818
9101 016186101010101016161611110101000101011101011160100100081 1114
111109101910101010810010101010101091010111101010001 1010100101 1199195
-,--1551931533311111@3131319131a131gaéaéaégé?égig}gigi%gig?g}?}gié?eaala
100101019191010 0018
81%a%?{a?lﬁllta?l??l?aaailj}a1auaa11111autaia1a1a1a1aﬂ111;a1agaaa1ut311

Un altro mito, o come la definisce la psicoanalisi prevalente,
la formazione reattiva, causata dalla paura negata e/o
repressa che 1’'azienda possa fallire, consiste nel controllo.

Ogni azienda, ogni istituzione o associazione ha la doverosa
necessita di istituire dei sistemi di controllo finalizzati

alla verifica che non vi siano dispersioni, furti, sprechi di
denaro o di tempo.



Talvolta, questo processo, da mezzo finalizzato ad una
corretta ed oculata gestione ad ogni livello e funzione,
sfugge di mano e diventa il fine. Quando cid avviene, il
sintomo rappresentato da questo mito, si manifesta tramite
colei o colui che mette in atto questi controlli, il quale
(ovviamente ci0 non & sempre vero), piu che temere di perdere
il controllo sulla struttura, & preoccupato di perdere il
controllo di sé.

Ma quand’e che si teme di perdere il controllo di sé stessi?

Si perde il controllo di sé tendenzialmente quando si teme di
non avere abbastanza fiducia nelle proprie qualita e nel
proprio valore.

Ma direte, com’e possibile che manger Tlaureati nelle
universita piu prestigiose, che hanno frequentato Master
presso le scuole di formazione piu rinomate e che
esteriormente appaiono dotati di sicurezze granitiche,
dovrebbero avere poca fiducia in sé stessi?

Perché sono esseri umani. (e a questo punto si potrebbe
parlare, ma questa volta non ci asterremo, del falso mito
secondo cui il conseguimento di un titolo di studio comporti
anche un’espansione della consapevolezza di sé e quindi, al
progressivo raggiungimento dell’equilibrio interiore).

A tal proposito, il professore di Harvard ed dell’Insead,
Manfred Kets de Vries, ha pubblicato diversi libri, alcuni dei
quali li trovate in bibliografia, che smascherano il mito del
dirigente freddo, infallibile e risoluto.

I1 problema e che queste paure ed insicurezze, si riverberano
sia sui familiari, ma questo attiene alla loro sfera privata,
che sulle aziende, portano a definire sistemi di
pianificazione e monitoraggio che, nei casi piu esasperati,
portano a distrarre le risorse umane (e non) che gli sono
state affidate da quelle che sono le vere priorita del
business, ma soprattutto pregiudicando la tanto agognata



efficienza.

Pertanto, quella che dovrebbe essere la medicina il cui
compito dovrebbe essere quello di prevenire il male, finisce
per diventare il veleno che distrugge, paralizza e soffoca le
aziende.

Ma c’'eé un altro effetto collaterale, questa volta un
sottinteso, che riguarda i collaboratori e che consiste nel
trasmettere loro il messaggio del, «Io non mi fido di te».

Ciascuno di noi avra probabilmente, almeno una volta nella
vita sperimentato quanto distruttiva possa essersi rivelata,
soprattutto durante la fase di crescita e sviluppo, 1la
sfiducia da parte di una figura di riferimento, genitore o
insegnante che sia e riuscira pertanto ad immaginare
facilmente gli effetti che la sfiducia ha sulla motivazione.

I1T mito del cambiamento e della crisi come opportunita di
crescita



Un altro mito che pervade le aziende é quello che riguarda non
tanto un aspetto della filosofia Zen rappresentato dal
miglioramento continuo, ma quello che riguarda la sua ombra,
in senso junghiano ovviamente, del mito del cambiamento.

Soprattutto in questi tempi di crisi, leggiamo e ci sentiamo
dire che «la crisi € un’opportunita» ed anzi, per poterle
prevenire, saremmo costretti a cambiare continuamente.

A dire il vero, questa filosofia viene efficacemente gia
applicata nei settori creativi come quello della moda, dello



spettacolo e dell’arte, ma riversarla tout court a tutti gli
altri settori senza prima un’'adeguata verifica se 1il
cambiamento comporta un miglioramento o meno, pu0 anche essere
pericoloso.

Questo mito, purtroppo, nasconde anche un’insidia che finisce
per popolare l’inconscio collettivo dell’organizzazione e che
consiste nel concetto non verbalizzato e quindi sottaciuto,
che «se tu non cambi, sei fuori».

Ora, al di la degli inevitabili timori riguardanti il proprio
destino economico, che pero esulano dal nostro contesto, cio
che si rivela letale per la stabilita emozionale e psichica
dei collaboratori e che si sta dicendo a livello subliminale:
«tu cosli come sei non mi piaci» evocando quindi sempre a
livello inconscio immagini legate all’infanzia, quando eravamo
costretti a modificare il nostro comportamento per essere
accettati dai nostri genitori.

Quest’ultimo non detto, a nostro avviso €& ben piu
destabilizzante della sottintesa mancanza di fiducia fatta
risuonare dall’eccesso di controllo, perché qui il vero tema,
non & «cosa posso modificare affinché 1'azienda per cui lavoro
resti competitiva» ma risuona fino al piano piu intimo e
primordiale che c’e in noi.

Ovvero, “Cambiare per non perdere 1’amore dei nostri
genitori”.

Continueremo la nostra analisi nella prossima uscita.
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Ha lavorato per medie e grandi aziende, anche quotate alla
borsa di Milano, sia del settore costruzioni civili che del
settore beverage, organizzando e gestendo canali e reti di
vendita in Italia e all’estero. Attento osservatore delle
dinamiche relazionali, trova nella psicodinamica
organizzativa ed in particolare nelle pubblicazioni del
prof. Gian Piero Quaglino e dello psicanalista e docente di
Harvard e dell’INSEAD, Manfred Kets de Vries, un modello
nel quale l’individuo viene posto al centro del mondo del
lavoro.Questa visione fa si che il focus si sposta dalle
organizzazioni alle relazioni interpersonali, analizzate
mediante gli strumenti forniti dalla psicoanalisi di stampo
junghiano.Combinando questi studi con la pratica operativa,
Su una rivista edita sotto l’egida del Fidal-CONI e di un
comitato tecnico scientifico intitolata “Nuova Atletica:
ricerca in scienze dello sport”, ha pubblicato diversi
articoli che si proponevano di illustrare questa visione
agli allenatori di atletica leggera chiamati non solo ad
ottenere risultati ma soprattutto a formare e trasmettere
valori positivi ai giovani atleti. Successivamente, spinto
dalla necessita di ricercare una prospettiva che ponesse al
centro 1l mondo delle emozioni e degli impatti che esse
hanno sul mondo del lavoro, é approdato agli studi dello
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psicoanalista americano James Hillman, il quale, partendo
dalla riscoperta del mondo classico che é avvenuta durante
1l rinascimento italiano per merito di alcuni intellettuali
come Marsilio Ficino, Nicolo Cusano, Giambattista Vico e
molti altri, ha scorto nel modello che, nei simboli e nelle
immagini contenute nei racconti della mitologia greca,
intravvede la strada che conduce alla conoscenza di sé ed
alle leggi che regolano 1 rapporti tra le persone.Dal 2020
pubblica mensilmente su un web magazine articoli che,
rileggendo attraverso le lenti della psicologia archetipica
1 miti dell’antica Grecia, mirano a far tornare in vita
immagini, emozioni e sentimenti che essi evocavano negli
antichi.Ha partecipato con dei contributi personali alla
pubblicazione di due libri, ed uno, di cui e il solo
l’autore, uscira a breve.

Aquawareness

L'’acqua come strumento di consapevolezza. La consapevolezza
come via maestra per apprendere il Nuoto.

(versione 1integrale ed arricchita di nuovi contenuti
multimediali di un articolo gia pubblicato su
www.ocean4future.org in due parti nel marzo 2022)

Le prime percezioni del nostro esistere avvengono ad occhi
chiusi, immersi nel liquido amniotico. La materia fluida ci
fornisce la prima interfaccia con il mondo, il primo contatto
con la dimensione del sensibile, la prima esperienza del
limite, attraverso cui si sviluppa l’embrione della nostra
futura identita. In essa cominciamo a disegnare 1 nostri
confini con l’esterno e insieme a percepire dall’interno la


https://www.fuorimag.it/aquawareness/

nostra corporeita. E ritrovare la traccia di quelle
primordiali esperienze significa ritrovare il proprio primo
orizzonte di esseri viventi, la nostra prima e vera madre
lingua. Significa ritrovare il nostro corpo alle prese con
sensazioni nuove ed insieme antiche, con liberta di movimento
strane e al tempo stesso familiari, stranamente familiari e
tuttavia dimenticate.

Nella mitologia indiana, Narayana & la divinita che meglio di
tutte rappresenta, a livello cosmico, il passaggio cruciale
dalla potenzialita della quiete indifferenziata prenatale alla
prima scintilla di coscienza individuale.

“Nella notte cosmica, Narayana dormiva 1in beata
spensieratezza, galleggiando sulle acque primordiali. E mentre
dormiva dal suo ombelico spunto un loto, la prima forma di
vita e prima scintilla di consapevolezza, staccatasi dalla
matrice universale” (Mircea Eliade, Trattato di Storia delle
Religioni, Bollati Boringhieri, ed. 2008)

Narayana tiene nella mano sinistra un gambo di loto che
scaturisce dal suo ombelico e sul fiore di cuil e
intronizzato Brahma. Rilievo Cham, Vietnam (c.700 d.C.)

Narayana e, per gli induisti, una delle molteplici
manifestazioni di Visnu: colui che presiede la notte cosmica
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cosl come Shiva e il signore dell’universo manifesto.
Simboleggia lo stato di latenza che precede 1’'inizio di ogni
era, e che inevitabilmente ne seguira la fine.

“Nei tempi antichi chiamavano le acque con il nome Nara e
poiché le acque erano sempre la mia ayana, la mia casa, ecco
perché mi chiamavano Narayana: (che é a casa nell’acqua). 0
migliore dei rinati, io sono Narayana, l’origine di tutte le
cose, l’eterno, l’immutabile”. (dal Manusmrti, II-III sec.
a.C.)

“A casa nell’acqua”. Interessante notare come, per la
tradizione Indiana, Ll’acqua venga considerata Ll’elemento
primigenio, il substrato originario: 1'’energia potenziale
ancora inespressa, dal quale proviene ogni forma, e che
precede qualsiasi evento percepibile; mentre nella Cina
taoista, piu o meno nello stesso periodo o poco dopo, l’acqua
e percepita come modello di comportamento perfetto e sublime
espressione di un mondo gia fenomenico.

“Non vi & al mondo nulla di piu debole e cedevole dell’acqua,
ma nello stesso tempo non vi é nulla che la superi nel vincere
il forte e il rigido. Essa €& indomabile perché a tutto
adattantesi” (Tao Te King, secondo libro, par. LXXVIII. A cura
di Julius Evola, 1922)

Ritrovarsi nel Narayana dal quale si e avuto origine e, da
millenni, il compito delle innumerevoli tecniche psico-fisico-
meditative messe a punto, specie in oriente, per poter
riconoscere e percepire come propria “dimora”, oltre il limite
del nostro corpo, anche tutto cio che ci circonda.

Lo Yoga indiano e il Tai-chi cinese sono probabilmente le vie
piu praticate e conosciute per “tornare a casa” ma ne esistono
innumerevoli altre, sperimentate o sperimentali; sorte dal
nulla o lentamente adattate alle circostanze di tempo, cultura
e luogo; In oriente cosi come in occidente pero, 1’immensa
letteratura fiorita sull’argomento, sorprendentemente, non fa



quasi mai riferimento a quella che dovrebbe essere considerata
la via maestra, quella suggerita dall’origine e dal nome
stesso di Narayana, “colui che e a casa nell’acqua”: il nuoto.
Anzi, il Nuoto, con la N maiuscola. Quello che pratica 1'uomo
virtuoso, inteso nel senso definito dal Tao te King: colui che
comprende e si adatta al modello di comportamento supremo,
quello dell’acqua.

La mancanza di accenni al Nuoto come “via dell’acqua” nella
storia della letteratura specializzata e difficilmente
comprensibile. Si pensi, ad esempio, ai cultori del Tai-chi
che immaginano di effettuare in acqua i propri movimenti per
cercare di renderli piu fluidi: non sarebbe molto piu semplice
ed efficace, allora, “saltare un passaggio” — e immergersi
realmente? Vero e che esistono gia da tempo anche le versioni
“bagnate” dello Yoga (Woga/Water Yoga) e del Tai chi (Ai chi/
Aquatic Tai Chi): ma anche queste discipline, pur essendo
valide sotto taluni aspetti, rimangono viziate da un
presupposto iniziale molto restrittivo non sono “acquatiche
native”, ma adattamenti — piu o meno felici — all’ambiente
liquido di ordinarie e consuete pratiche terrestri. In quanto
tali, le posizioni di equilibrio vengono impostate dal
praticante con un approccio fisico e mentale ancora
tipicamente terrestre: ricerca di appigli od appoggi rigidi e
limitati, wutilizzo di strumenti didattici artificiali,
sostegno di altre persone per “superare” il problema della
cedevolezza dell’acqua (invece, proprio questa caratteristica
costituisce l’occasione d’oro da cogliere e sfruttare appieno
per “cambiare dimensione”). Il tutto, vissuto ancora sotto
1l'incombente condizionamento psicofisico della verticale
gravitazionale: una vera e propria spada di Damocle, alla
quale, in condizioni ordinarie, e impossibile sottrarsi.

Manca ancora, a coloro che in acqua si comportano da
terrestri, 1’abbandono completo, la fiducia in Archimede e
nella sua legge idrostatica. Manca evidentemente la fiducia
nell’acqua. 0 meglio.. nelle capacita di relazione tra il



proprio corpo e l’ambiente circostante.

E un tipo di fiducia che si raggiunge esclusivamente dopo una
profonda completa conoscenza, diretta e strettamente
personale, del proprio intorno.

Come scrive il Maestro Zen Daishin Besio:

“Il nuotatore e il non-nuotatore sono divisi solo da una
dimensione esperienziale. Il primo e partito, necessariamente,
dai presupposti del secondo. Il quale, a sua volta, dispone di
tutte le potenzialita per trasformarsi nel primo”

Dimensione esperienziale. Non (solamente) intellettuale,
quindi. E assolutamente diretta, non delegabile: se 1'acqua €
uguale per tutti, ogni essere umano € un unicum. Ha una sua
forma propria ed e il risultato di una storia a sé.
Conseguentemente 1o e anche il suo rapporto con 1’elemento
liquido. Intimo, insostituibile e indicibile.

Per dirla con un altro Maestro (di Nuoto, stavolta), Domenico
Maiello, l’acquaticita consiste nell’ “educare all’acqua e con
l’acqua”. “All’acqua“, per conoscerla. “Con l’acqua“, per
conoscersi. Una definizione, questa, folgorante ed epigrafica;
per arrivare a fidarsi ciecamente dell’acqua non esistono
scorciatoie: bisogna (ri)conoscerla, bagnarsi, immergersi. E
galleggiare, affondare, riemergere, scivolare, ruotare,
tuffarsi, fare delle capriole, adagiarsi sul fondo: insomma
bisogna ritornare a giocare felicemente nell’acqua e con
l'acqua, cercando di carpirne, a poco a poco, i (trasparenti)
segreti.

Dimenticando e destrutturando, stavolta, le abilita motorie
complesse spesso a torto considerate acquisite come le
tecniche di nuotata (apprese talvolta troppo velocemente o
solo meccanicamente, senza concedersi il tempo di percepire né
l’acqua né il corpo); tralasciando le tabelle di allenamento,
le calorie da bruciare, il numero delle vasche da percorrere;
mettendo via, almeno per un po’, tutti quegli inutili orpelli



che inquinano e disturbano il rapporto esclusivo tra noi e il
fluido (divenuti oramai innumerevoli: dalle pinne ail
galleggianti, alle custodie impermeabili degli smartphone,
passando per le radiocuffie, gli smartwatch e 1le varie
applicazioni fitness. Se possibile, lasciando anche gli
occhialini e le cuffie sul bordo vasca). Spogliandoci di tutti
gli accessori, ma rimanendo ben vigili, attivando al meglio la
nostra consapevolezza. Eccola, la parola chiave é tornata:
consapevolezza. Duplice: in acqua, e dell’acqua. Conoscenza
dell’'acqua attraverso il proprio corpo — e conoscenza del
proprio corpo attraverso l’acqua. Ecco definite le due materie
fondamentali della nostra scuola nuoto ideale. Due processi
cognitivi tra 1loro interconnessi al punto tale da
sintetizzarsi in uno solo, di tipo relazionale. Il proprio,
intimo, insostituibile, indicibile rapporto con 1l’acqua.

Dopo esserci finalmente liberati di ogni accessorio o
programma, entrando in acqua proviamo innanzitutto a..non fare
nulla! Cerchiamo innanzi tutto di rimanere fisicamente passivi
mentre il fluido agisce sul nostro corpo. La passivita
costituisce il primo e piu importante passo nel processo di
conoscenza dell’acqua. Equivale all’ascolto dell’altro nei
rapporti umani.

Raising (9 secondi)

Levitation (9 secondi)

Bouncing balls (16 secondi)

Negli esercizi presentati € la spinta idrostatica che agisce
“come Archimede comanda”, per riportare a galla le nuotatrici
che sono state filmate. Quasi certamente, tutti coloro che
hanno una certa dimestichezza con le attivita natatorie,
avranno vissuto le stesse esperienze soprattutto in eta
infantile; ma e estremamente probabile che, presi dalla foga
del gioco o da un obiettivo agonistico piu seducente, ne
abbiano dimenticato i preziosi insegnamenti. Almeno a livello
cosciente: 1o dimostrano, ad esempio, gli innumerevoli
bagnanti-ancora-terrestri che si producono in azioni



propulsive goffe e assolutamente superflue, sia con le gambe
sia con le braccia, per cercare di “rimanere fermi sul posto”
in acqua alta..

Bad runner (15 secondi)
Bad biker (6 secondi)
Vertical kicking (18 secondi)

..Laddove basterebbe galleggiare staticamente, senza agitarsi:

Suspension lift (12 secondi)

le posizioni sono potenzialmente infinite; e molte di queste
sono anche estremamente confortevoli...

Periscope (15 secondi))

Outrigger and ball (10 secondi)

Static & simmetric (5 secondi)

The fin (5 secondi)

Asana (5 secondi)

Sofa relax (14 secondi)

Double outrigger (5 secondi)

Ai bagnanti-ancora-terrestri a e mancato, nei momenti cruciali

dell’apprendimento nel corso delle loro prime esperienze
acquatiche, il giusto atteggiamento mentale.

0 meglio.. la giusta presenza mentale. Potremmo definire questo
termine-chiave come un vero e proprio comune denominatore tra
il Nuoto e la meditazione. Applicando una corretta presenza
mentale, ogni ingresso in acqua pu0 trasformarsi in una
validissima occasione per aumentare il proprio grado di
consapevolezza, trasformando il bagno in una vera e propria
forma di meditazione galleggiante. Una consapevolezza a doppia
valenza: in acqua e dell’acqua. l'"Aquawareness"“.

E bene chiarire immediatamente che la presenza mentale, come
forma di meditazione, NON ha assolutamente nulla a che fare
con gli stati di assorbimento, estatici o mistici, al di 1la
dell’ordinario e del vissuto quotidiano. Anzi. Tutto il
contrario, la pratica richiede come requisito di base la



massima lucidita sensopercettiva. Nulla di trascendente,
quindi, e nulla che non sia del tutto trasparente.

Semplificando, la presenza mentale pu0 essere bipartita nelle
due fasi ricettiva (chiamata fase della pura attenzione) ed
attiva (denominata fase della chiara visione)

Nella fase ricettiva si tratta “semplicemente” di rimanere
estremamente attenti e concentrati durante le esperienze
vissute e osservate al fine di acquisire la chiara e sicura
consapevolezza di cido che realmente avviene fuori di noi e in
noi quando c’'é interazione tra noi e il nostro intorno.

Per facilitare 1la pura attenzione, al principiante si
raccomanda sempre di ridurre 1’esperienza al livello piu
elementare ed essenziale possibile. Riprendiamo, in proposito,
1'esempio descritto nei video dei “rimbalzi”:

Per bambini e adolescenti (e qualche adulto) sarebbe piu che
naturale trasformare 1l’'esperienza in un gioco “a chi ne fa di
piu” con tanto di squadre, classifiche, e sfottd; possiamo
facilmente immaginare 1 partecipanti impegnati creativamente
per trovare strategie, regole, trucchi e sotterfugi idonei per
vincere le sfide, con 1 compagni, gli avversari.. e
soprattutto, con loro stessi.

Certamente, in situazioni ludico-competitive, si guadagnerebbe
molto in termini di puro divertimento.. pero quasi sicuramente,
a causa della focalizzazione dell'’interesse dei partecipanti
verso l’'obiettivo della “vittoria” e dello spostamento delle
loro risorse di pensiero verso Ll'area dell’ingegno
organizzativo si perderebbero di vista almeno tre/quattro
elementi di osservazione, o di pura attenzione:

La posizione raccolta “a wuovo”, con 1le gambe
abbracciate, assicura 1’impossibilita di compiere dei
gesti propulsivi di qualsiasi genere;

conseguentemente:



= La risalita e determinata solo dalla spinta dell’acqua:

= Il corpo tende sempre a ruotare per mantenere la parte
piu leggera (i polmoni) verso l'alto. Non si riaffiora
naturalmente con i piedi, ma con la schiena e la testa.

Soprattutto:

= Con i polmoni pieni d’aria, a parita di forma (ma non di
volume..) l’acqua riporta velocemente 1 corpi a galla,
con i polmoni svuotati molto meno, quando non li lascia
direttamente sul fondo.

Stitching down (23 secondi)

Queste registrazioni obiettive, proprio come 1in ogni
esperimento scientifico che si rispetti, non dovrebbero mai
essere alterate da valutazioni qualitative o dai pregiudizi
emotivi ed intellettuali, o dalle aspettative prestazionali,
che spesso (e piu o meno consapevolmente) ci portiamo dietro e
che distolgono 1'attenzione dai fatti in sé che dovremmo
considerare “nudi e crudi”.

Quando parliamo di “meditazione basata sulla presenza
mentale”, non intendiamo allora nulla di difficile né di
misterioso. Parliamo invece di un livello di consapevolezza
raggiungibile, in acqua, anche dai bambini in eta scolare.
Anche 1 piccoli allievi, se ben guidati da un bravo istruttore
che, avendo cura di mantenere sempre attiva la loro presenza
mentale, trasformi ogni loro esperienza acquatica nella forma
di un gioco divertente, potranno essere in grado di passare
tranquillamente senza difficolta da un’attenzione vaga
iniziale (“guarda, Jacopo e Matteo stanno giocano a “palla che
rimbalza!”), a quella piu dettagliata (“ma non si muovono per
nulla, eppure tornano sempre su”) e poil, richiamando le
situazioni analoghe, si confronteranno con il proprio vissuto
(“ci ho provato anche io, funziona”), generando dapprima il



pensiero associativo (“se trattengo il respiro torno su piu
velocemente”) e infine, sfruttando opportunamente le
dinamiche di gruppo, anche quello astratto: vale a dire la
generalizzazione dell’esperienza. (“se si trattiene il respiro
si galleggia molto meglio, vale per tutti”)

Questa forma di educazione acquatica, basata sulle risposte
dell’individuo alle situazioni-stimolo ambientali, e tra
l'altro perfettamente aderente alle teorie di Jean Piaget
(1896-1980), un vero pioniere della psicologia dell’eta
evolutiva: Per Piaget, losviluppo cognitivo del bambinoderiva
principalmente dall’interazione con la realta circostante,
grazie alla quale si verifica una trasformazione in termini di
acquisizione di informazioni utili alla conoscenza pratica. E
in acqua, la necessita di interagire continuamente con
l’ambiente circostante diventa necessariamente “il”
presupposto, una scelta obbligata. Sotto questo aspetto, un
approccio consapevole nei confronti dell’ambiente acquatico
puo favorire sensibilmente, anche a livello piu generale,
1l’educazione e l’affinamento della persona in crescita.

Nelle clip precedenti, abbiamo osservato l’'azione dell’acqua
sul corpo umano quando quest’ultimo nel corso delle varie
esperienze cerca, nei limiti del possibile, di mantenere la
stessa forma sotto l’azione dell’acqua, a prescindere dalla
forma deliberatamente scelta come quella di partenza.
Rimanendo il piu possibile “inerti” a gquisa di oggetti — piu o
meno galleggianti — & molto piu semplice osservare, per poi
riuscire a distinguere e separare, gli effetti delle azioni
dell’acqua da quelle delle nostre attivita, siano esse
determinate e consapevoli, automatizzate oppure del tutto
inavvertite.

Lo stesso livello di pura attenzione che riserviamo alle
osservazioni relative ai comportamenti del nostro corpo come
risposta alle azioni dell’'acqua, andrebbe riservato anche allo
studio dei comportamenti del fluido come risposta alle nostre
azioni volontarie e mirate. Anche in questi casi, la facilita



di ricavare informazioni corrette ed obiettive e direttamente
proporzionale alla semplicita delle attivita motorie “di
stimolo”

Si pensi alle esperienze sulle “frenate” durante gli
scivolamenti:

Integral braking (5 secondi)

In questo caso l’obiettivo della nuotatrice era quello di
valutare l'efficacia della frenata durante lo scivolamento (lo
“stop” andava ottenuto modificando improvvisamente e
liberamente la propria forma corporea) e non certo quello di
andare il piu lontano possibile dal bordo vasca (che spesso
rimane, purtroppo, l'unico esercizio richiesto nelle versioni
prona e supina dalla stragrande maggioranza degli istruttori
di nuoto tradizionali, durante le cosiddette fasi di
ambientamento).

La nostra nuotatrice e giunta a quella efficace soluzione
frenante dopo aver sperimentato moltissime altre possibilita
alternative: ad esempio, allargando solo una gamba, o anche
semplicemente piegandola; oppure allontanando le braccia
distese o piegate dal tronco; testando infinite altre
soluzioni simmetriche o asimmetriche, sempre prendendo
scrupolosa nota delle risposte dell’ambiente fluido. Ad
esempio, avra scoperto che se durante lo scivolamento veloce
allontana solamente un braccio dal tronco, oltre al
rallentamento ottiene anche un cambio di direzione; ma avra
anche capito anche che quest’ultimo effetto si pud essere
facilmente attenuare o del tutto annullare non solo con il
gesto simmetrico dell’altro braccio, ma anche da altre
opportune azioni antagoniste quali, ad esempio, un piegamento
del capo.

La pura attenzione, quindi, comprende il campo di osservazione
analitica ed obiettiva dei comportamenti che si instaurano
nella relazione di base tra 1l’acqua e il corpo umano,
prendendo atto dell’interscambiabilita dei ruoli attivi e



passivi che si assumono a seconda delle circostanze.

Perdo — non ci stancheremo mai di ripeterlo — questo termine
rimane valido ed appropriato solamente se lo spirito, e
l'atteggiamento mentale, con il quale si affronta ogni
esperienza rimane quello tipico di un laboratorio scientifico,
dove 1’esperienza viene studiata solo per quella che e, senza
interferenze di ricordi passati o di progetti di costruzione
futuri. E neanche senza subire 1'influsso di precedenti
condizionamenti, pregiudizi o aspettative; con la massima
apertura mentale, avendo cura di non precludersi nessuna
esperienza (a priori) e non scartando alcun risultato (a
posteriori); e soprattutto senza mai farsi vincere dalla
tentazione di attribuire valutazioni qualitative ai risultati,
del tipo: “questa e la soluzione MIGLIORE”. (..migliore per
quale scopo, poi..?)

Nelle scuole nuoto “tradizionali”, quelle che hanno per
obiettivo costruzione di un performer ad ogni passaggio
didattico si tende ad insegnare agli allievi subito e
solamente la soluzione “giusta” nell’'ottica della sola
prospettiva agonistica, per ottenere il massimo rendimento
dell’atleta nel piu breve tempo possibile.. facendogli perdere
pero per strada, anzi per le corsie, infinite occasioni di
approfondimento della propria cultura dell’acqua. Trasformando
cosl il corso di nuoto in un addestramento formale (dove si
propongono sostanzialmente dei modelli pronti da copiare) in
luogo di una vera occasione di educazione acquatica (dove ogni
momento di passivita, pausa o attivita, ad esempio una
semplice bracciata, o un mezzo avvitamento, e il risultato di
scelte precise ed autonome del praticante, ripescate
consapevolmente dalla propria riserva di esperienze.

Scelte, e finalmente giunto il momento di definire il termine,
che dovrebbero essere determinate esclusivamente dalla Chiara
Visione del nuotatore.

La Chiara Visione e 1’aspetto proattivo della Presenza



Mentale, che segue necessariamente quello della pura
attenzione e si manifesta nel nuotatore “meditante” solo in
presenza della volonta lucida e consapevole di intraprendere
l'azione piu appropriata per raggiungere un preciso e
determinato scopo, qualsiasi esso sia.

Come, ad esempio, quella di immergersi fondo mediante la sola
espirazione senza aiutarsi con gesti propulsivi:

Starfish #1 (25 secondi)

Oppure, a partire da uno stato di galleggiamento statico
verticale, alterare il proprio equilibrio provocando dei
basculaggi volontari con il solo movimento del capo:

Rispetto alle analoghe esperienze vissute “in regime” di pura
attenzione, all’occhio poco allenato di un osservatore esterno
potrebbero non rivelarsi grosse differenze formali: si
galleggia o si affonda fisicamente , ed apparentemente, nello
stesso modo; la differenza risiede, infatti, tutta
nell’atteggiamento mentale del nuotatore che durante la fase
della pura attenzione sta ancora cercando di capire cosa
accade a sé e al suo intorno in determinate condizioni;
nell’altra adotta deliberatamente il comportamento piu idoneo
alle circostanze scegliendolo lucidamente all’interno del
patrimonio di esperienze gia vissute.

Nelle clip seguenti, le nuotatrici in galleggiamento cercano
di indurre rotazioni e basculaggi del proprio corpo con 1
movimenti del capo. C’'e chi si trova ancora nella fase pura
attenzione e chi, invece, esercita la propria chiara
visione..sapreste riconoscerle?

Head drives #1 (12 secondi)
Spinning and tilting #1
Spinning and tilting #2



La parola “Aquawareness” resa con gli ideogrammi cinesi Shui e
Wu (“Acqua” e “Comprendere”)

La ricerca della consapevolezza, basata sulle fasi della “pura
attenzione” (osservazione oggettiva dei fenomeni senza
interferenze) e della “chiara visione” (azione intrapresa
lucidamente sulla base del proprio patrimonio di
osservazioni), da attuarsi in ogni gesto quotidiano, e alla
base della Meditazione Buddhista Vipasyana. E’', questo, un
termine sanscrito che sostanzialmente e traducibile con:
“vedere le cose come realmente sono”, oppure “meditazione di
visione profonda”. Il termine inglese piu comunemente usato
per tradurre VipasSyana e “insight meditation”, termine non
troppo centrato e comunque un po’ fuorviante per noi
occidentali un po’ scettici, cresciuti con Archimede, Galileo
e Newton. Non ci dovrebbe servire l’intuizione (traduzione
diffusa di insight, “visione dentro”) per osservare, e
registrare senza pregiudizi o aspettative, cio che si
manifesta in maniera palese. I cinque sensi sono ampiamente
sufficienti: basta focalizzare 1’attenzione sull’esperienza,
rimanere obiettivi, prendere nota, e ricordarsela per le
occasioni future.

Al di la del termine, la VipasSyana viene considerata il “cuore
della meditazione buddhista” e nelle scritture canoniche di



quella tradizione, il “discorso sui fondamenti della Presenza
mentale” (Satipatthana Sutta) del Buddha viene riportato per
ben due volte, a dimostrazione dell’importanza fondamentale
che gli e stata attribuita. Thich NhJt Hanh ([ thik p3t

hein 1), (1926-22) il celebre monaco, poeta e scrittore
vietnamita scomparso recentemente, basava il suo insegnamento
sulla pratica della consapevolezza applicata in ogni momento o
attivita della giornata, al fine di far riconoscere ogni
istante della propria esistenza come un vero e proprio
“miracolo ordinario e quotidiano” e non 1l’ennesimo opaco
elemento di una grigia sequela di occasioni e di tempo
sprecato:

Thich Nh[Jt Hanh (1926-2022), da internet
Thich Nh[Jt Hanh (1926-2022), da internet

“I1 miracolo non é quello di camminare sulle acque, ma
di camminare sulla terra verde nel momento presente e
d’apprezzare la bellezza e la pace che sono disponibili ora.”
(Thich Nh[Jt Hanh, “Carpe Diem”)
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“La mattina quando vi alzate, fate un sorriso al vostro cuore,
al vostro stomaco, ai vostri polmoni, al vostro fegato. (“La
mattina quando vi alzate, fate un sorriso al vostro ..”) Dopo
tutto, molto dipende da loro.” (Thich Nh{Qt Hanh, “Corpo
Umano”)

“Come possiamo godere dei nostri passi se la
nostra attenzione €& rivolta a tutto quel chiacchiericcio
mentale? E importantediventare consapevoli di cosa sentiamo,
non solo di cosa pensiamo. Quando tocchiamo il terreno con
il piede dovremmo riuscire a sentire il piede che entra
in contatto con €sso. Quando lo facciamo
possiamo provare un’enorme gioia nel semplice fatto di
poter camminare.” (Thich Nh[t Hanh, “Il Dono del Silenzio”)

Assolutamente vero. La presenza mentale e applicabile in
ogni situazione quotidiana senza limitazioni di sorta, in ogni
condizione di luogo, tempo o spazio. Finché c’e vita, puo
esserci consapevolezza.

Ma In acqua, la consapevolezza e maggiormente a portata di
mano, anzi.. di ogni parte del corpo.

Perché? Perché 1’insieme uomo-acqua, anche sotto questo punto
di vista, costituisce il sistema ideale per raggiungerla.
Proprio come quando, in un momento imprecisabile della nostra
esistenza, nel liquido amniotico scocco la prima scintilla di
coscienza e di differenziazione tra noi e il mondo, ancora
oggi l’acqua, con le sue interazioni avvolgenti, immediate,
inevitabili e puntuali ci costringe alla continua percezione
di un “esterno” a noi perfettamente complementare.

Lao-Tsu aveva ragione: L'acqua, oltre ad essere stato il
primo, e davvero il nostro “intorno” ideale; ci sostiene
morbidamente adattandosi perfettamente a qualsiasi nostra
forma, senza perdere mai il contatto con ogni centimetro della
nostra epidermide.

La sensazione tattile del piede che si appoggia sul terreno
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descritta da Thich Nh[Jt Hanh, in acqua e estendibile, nello
stesso istante, a qualsiasi parte del corpo; e a differenza di
guanto succede nella dimensione terrestre dove le reazioni

ambientali — per nostra disattenzione o distrazione -—
possono talvolta apparire schermate fino a sfumare del tutto,
in acqua 1’ “intorno” non ci da mai tregua: risponde

puntualmente a tutte le nostre minime sollecitazioni con
effetti macroscopici, siano esse volontarie sia involontarie.

Riguardo queste ultime, la reazione/segnalazione immediata ed
evidente del sistema sia negli stati di equilibrio statico sia
nelle situazioni dinamiche & ancora piu importante, perché ci
costringe a prendere coscienza di ogni minima alterazione
della forma e/o del volume del nostro corpo.

Nella vita quotidiana quando si rimane in piedi, oppure seduti
0 sdraiati; e anche camminando o correndo spesso si mantengono
posture o atteggiamenti sbilanciati o semplicemente
asimmetrici, anche per periodi di tempo abbastanza lunghi.
Quasi sempre manca la consapevolezza di tutto cio, almeno fino
a quando lo stesso corpo decide di segnalarci la situazione
facendo insorgere fastidi o dolori muscolari qui e la. Ma il
terreno, l’'asfalto, il pavimento, la sedia o il letto in tali
casi sembrano rimanere imperturbabili rispetto alle nostre
azioni; non ci comunicano direttamente nulla in proposito.

In acqua e diverso: trasparente in tutti i sensi, il fluido
non ci nasconde nulla e allo stesso tempo non ci permette di
barare, anzi: amplifica e rende evidenti gli effetti di ogni
nostra azione, anche la piu leggera.. ad ogni variazione, anche
impercettibile, del respiro corrisponde infatti un diverso
assetto di galleggiamento e un diverso equilibrio. Osserviamo
come il semplice ritmo inspirazione/espirazione provochi un
evidente “effetto culla” con le ginocchia della nuotatrice che
emergono e si immergono ritmicamente.

Lulling float (20 secondi)
Cosi, ad ogni alterazione, anche minima, della forma corporea



corrisponde sempre una diversa idrostatica o idrodinamica. La
reazione dell’'acqua e sempre inevitabile ed inesorabile,
impossibile distrarsi o allontanarsi troppo col pensiero. In
acqua bisogna continuamente fare 1 conti, istante dopo
istante, con il presente. In immersione, Il “Qui e Ora” dello
Zen diventa naturalmente “la condizione di laboratorio”.

Non € il caso di elencare qui tutti i nobilissimi scopi finali
della meditazione nelle millenarie tradizioni religiose,
spirituali o psicologiche, soprattutto orientali.

Ma ci permettiamo di accennare ai benefici della meditazione
quotidiana che sono oramai accertati, ed accettati come validi
anche 1in occidente: riduzione delle emozioni negative,
incremento di quelle positive come 1la compassione e
L’autocontrollo, incremento della capacita di raggiungere gli
obiettivi. Riduzione dello stress, dell’'ansia, dell’insonnia,
della solitudine e degli stati depressivi.

Tra questi, vogliamo sottolineare ancora quello appena citato:
la riconduzione gentile della coscienza al momento-presente.
Per chi e abituato ad ingolfarsi di ricordi del passato o di
progetti futuri elaborati mentre il presente gli scorre
davanti, e un vero toccasana purificatore. Trascorrere la
maggior parte del tempo “nella propria testa” porta ad
elaborare una eccessiva quantita di pensieri che appannano la
percezione diretta immediata della realta esterna.

Eckart Tolle, autore del best-seller “Now! Il potere del
presente” sostiene che “Pensare é compulsivo. Non ci si puo
fermare, o cosi sembra. Crea anche dipendenza. Non ci si ferma
fino a che la sofferenza generata dal continuo rumore mentale
non diventa insopportabile”

La citazione e volutamente provocatoria. Non si mette certo in
dubbio 1la necessita di pensare: e un bisogno assoluto, come

respirare, bere o nutrirsi. Ma e sempre meglio evitare le
indigestioni..in questo senso, la presenza mentale acquatica



aiuta non poco a disintossicarsi.

E poi..e poi c’e un effetto corollario, tutt’altro che
trascurabile.

Con la presenza mentale applicata alle esperienze in acqua, si
impara a nuotare “davvero”. Solo con questo approccio si
raggiunge il livello del Nuoto (si, quello con N maiuscola),
quello proprio dei nuotatori. Ma chi & il “nuotatore”? Non e
(solo) il bagnante estivo; non e neanche (solamente) il
regolare frequentatore delle piscine, uno di quelli che
svolgono diligentemente il programma di allenamento redatto
dall’allenatore o dal personal trainer; potrebbe non esserlo
nemmeno un atleta di livello olimpico, se quest’ultimo si
comporta (esclusivamente) come una macchina ideata per scopi
agonistici. L’'autentico nuotatore non si misura
necessariamente né con il tempo trascorso né con lo spazio
percorso in acqua. Non ama servirsi di “aiuti” come pinne,
guanti, galleggianti, tavolette, tubi perché non sopporta
fastidiose mediazioni con 1’'ambiente e preferisce di gran
lunga impiegare, in maniera sempre piu sensibile, parti del
proprio corpo per ottenere gli stessi effetti; non e un
esecutore di gesti prestabiliti da altri e di norma non segue
alcuna scheda o tabella. Non “rappresenta” le tecniche di
nuotata ma le reinventa e le adatta ad ogni bracciata secondo
le proprie esigenze, circostanze o condizioni. In azione, 1o
si trova sempre piu impegnato ad affinare il proprio livello
di acquaticita, che interessato ad aumentare le prestazioni.
Cerca sempre la via del minimo sforzo, senza far rumore mentre
nuota. Risponde alle situazioni critiche sempre nella maniera
piu adeguata, esercitando tutte le liberta di movimento del
corpo, per garantire in ogni condizione il piu alto grado di
sicurezza non solo a sé, ma anche ai suoi eventuali compagni
d’acqua meno progrediti.

Incontriamo spesso in piscina tanti magnifici atleti, ma
imbattersi in un nuotatore “vero” non e cosi frequente.



Chuang-Tsu in un suo celebre racconto, ne ha magistralmente
descritto uno, di eta avanzata: un vecchio che alle domande di
Confucio, sorpreso dalle sue abilita natatorie rispose cosi:
“So come calarmi in un vortice discendente e come uscirne da
uno ascendente. Seguo la via dell’acqua e non faccio nulla per
oppormi ad essa. La sua natura e la mia natura”

Senza dubbio dovevano essere Nuotatori “veri” anche quelli
citati da Virgilio nell’'Eneide: “Rari Nantes in Gurgite
Vasto”, i sopravvissuti al naufragio della flotta di Enea. E
allora, non ci resta che tornare presto a nuotare, stavolta
consapevolmente. Perché, in tanti e troppi casi la distanza
che separa il Nuotatore dal terrestre, purtroppo combacia
perfettamente con quella che separa la vita e la morte.. e
perché la sopravvivenza in acqua, al di la di ogni sofisma, e
lo scopo ultimo e l'essenza stessa del Nuoto.

“Primum vivere, deinde philosophari”, dicevano gli antichi
romani.

.......

(Apollonio di Giovanni (1415-1465), “Rari Nantes in Gurgite
Vasto”, miniatura. Firenze, Biblioteca Ricciardiana) (da
internet)

Un pesce ando da un pesce-regina e gli domando: “Sento sempre
parlare del mare, ma cos’é questo mare? Dov’eé?” E il pesce-
regina rispose: “Tu vivi, ti sposti e trascorri la tua



esistenza nel mare. Il mare é& dentro di te e fuori di te.Tu
vieni dal mare, sei fatto di mare e finirai nel mare. Il mare
ti circonda come il tuo proprio essere”. (antica storia Indu)

www.aguawareness. eu

La felicita

di Cristiana Caserta
E forse un dono?
0 un demone?

0 e qualcosa che si costruisce? 0 si cerca?

Viene dall’interno? 0 dall'esterno?
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Dalla famiglia, come nella tragedia greca e neli romanzi
russi?

Qualsiasi risposta e gia stata data.

“E un momento” mi disse una volta un amico, nelle acque
limpide di Lampedusa, forse per vanto erudito citando un
qualche autore di quelli che fanno colpo su una fanciulla che
nuota da sola. Tipo Sartre, o qualcosa di simile. Me 1o
ricordo bene. Fra i ricordi sfocati di un viaggio di maturita,
quelli che si facevano un tempo, a luglio inoltrato, con poche
lire in tasca.

Arrivavi in un’isola, bianca bianca e con in testa ancora i
versi a memoria di qualche tragedia — eit ofel’ Argus me
diaptastai skafos — e subito era scottatura e ubriacatura e
amori di una sera.

Un momento, vorrei dirgli decenni dopo, € quello in cui cerchi
di afferrarla per fissarla da qualche parte, per ricordartene,
per dire agli amici: “ecco, ero felice”, per rispondere alla
domanda che crediamo sempre ci venga fatta: “sei felice?”.

“Si: ho le prove! La luce era perfetta, l’acqua era limpida,
ci sentivamo fatti l’uno per l’altra, toccarsi era bello e
difficile — troppo ustionati! — ma quindi si: felice!”

Ma il fatto e che la luce poi cambia, e insomma non era poi
cosi perfetto, e infatti ognuno ha nuotato per conto suo.

Non devi cercare di afferrarla: e fragile la felicita! Si
accorge se vuoi stringerla e si squaglia prima che tu possa
dire: “eccoti!”

L'ansia della felicita e infelicita pura.

L’infelicita invece si lascia fermare volentieri. Gli infelici
sono a loro modo felici: perché la loro infelicita e ben
solida, personale, intima. E una compagna che non tradisce,
che non si allontana, che si fa afferrare, richiede attenzione
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esclusiva, e gelosa! L’'infelice fugge con cura ogni
possibilita di felicita: evita di ricevere regali, di portare
a termine progetti, di mostrare il lato migliore di sé, evita
l'affetto degli altri e il loro aiuto. Tutto cio lo (1la)
priverebbe del piacere di essere infelici, dell’autoerotismo
dell’infelicita, della ruminazione ansiosa in cui gli altri
sono nemici perché felici.

Vivere accanto a un infelice cronico e l’'inferno in terra.

Sebbene 1’infelice sembri amare la solitudine, in realta odia
la solitudine altrui, odia chi non cerca la sua compagnia
anzi, chi non ha bisogno della sua compagnia. Il bisogno e
nemico della felicita. E quindi illusoria e falsa
l’autosufficienza dell’infelice: egli (ella) ha bisogno
dell’attenzione altrui, delle energie psichiche, della gioia,
dell’entusiasmo che pure critica.

Molto di piu dell’esibizione di falsa felicita — quella dei
social, delle celebrazioni chiassose, dei selfie sorridenti,
del successo esibito — io temo la retorica della non
esibizione, l’'ostentazione del privato, dell’autosufficienza
rancorosa, del compiacimento di gusti elitari e raffinati che
ammantano di fascino lo squallido e il disadorno.

La tragedia greca e — ovviamente — piena di personaggi
infelici. Soprattutto donne. Fra le piu infelici c’e Antigone.
Sappiamo bene che Antigone e un’eroina: vuole a tutti costi
seppellire il fratello Polinice e per farlo non esita a
scontrarsi con le leggi e con il perfido tiranno Creonte. E
inflessibile e rigida, ma lo spettatore e dalla sua parte
perché la sua inflessibilita e migliore di quella — opposta —
di Creonte. Ne ammiriamo il coraggio e la determinazione:
faccia a faccia col tiranno afferma che il morire non le causa
nessun dolore e anzi vuole affrettare la Morte. Ma, quando
appare per 1l’ultima volta sulla scena, gia condannata, si
esprime in modo ben diverso: chiede di essere guardata mentre
va a morire, si dispera per non avere conosciuto Ll’amore
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coniugale e perché non sara pianta da nessuno, lamenta
l’'infelicita sua e della sua famiglia tutta, si autocommisera,
non € piu sicura che gli dei siano dalla sua parte. Il Coro si
dissocia da lei: l'infelicita necrofila che ha coltivato per
tutta la tragedia appare ora in tutta la sua inutilita. Nessun
riscatto e possibile. Neanche quello eroico. La sua vita le
si rivela arida, povera, solitaria, senza eros, ora che e
venuta a cadere la spinta antagonista e ribelle. Coerenza e
assenza di conflitto — Antigone e stata incredibilmente sicura
di fare bene e che nient’altro esistesse, non 1l’'amore per 1la
sorella né per il fidanzato, oltre al suo dovere di pieta — si
rivelano scelte pietrificanti e raggelanti. La morte di
Antigone non e ‘bella’ né eroica, ma solitaria e patetica.

Questa tragedia, cosl amata, ci mostra che le opposte
richieste dei due personaggi, cosli rigide, non possono essere
armonizzate in modo da rendere giustizia ad entrambe: ogni
scelta implica il rifiuto di qualcosa, ogni valore si afferma
in modo totalizzante e senza appello; per evitare il conflitto
e 1l dolore conseguente, per vivere in modo coerente, Antigone
si condanna all’'infelicita totale, all’insensibilita, alla
solitudine vera.

Felice e il coraggio del vuoto, della non aspettativa, del
conflitto, dello spazio aperto a cio che accade, a cio che non
e nostro e non possiamo possedere, che ci pu0 solo essere
regalato e non potremo usare per rispondere “ alla domanda
se siamo felici.

5"

S1

[Perché viene prima il si e poi la felicita]



Cristiana Caserta_

LinkedIn Top Voice 2020;

Scrivo, studio, 1insegno materie con le tecnologie, sono
pratica di formazione, giornalista free lance,
multipotenziale.

L’invisibilita dell’acqua
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0il drops in water, close-up
di Christian Lezzi

Quale che sia l’'argomento di discussione, quando l’'oggetto del
contendere si barcamena tra bene e male (nel senso piu ampio
possibile), la risultante dell’'analisi e sempre una questione
di percentuali. E come in ogni ricetta che si rispetti, quelle
statistiche diventano la rappresentazione grafica, il ritratto
immediato di qualcosa che, in quel contesto specifico, non
va.

Che sia un malcostume, una propensione al reato, una
particolare inclinazione alla violenza, 1la tendenza
all’assenteismo o qualsivoglia altra accezione comportamentale
negativa, proveniente quindi dal lato oscuro dell’animo umano,
€ sempre una questione di numeri e statistiche, riguardando
solo una parte del tutto (la categoria) e mai il tutto senza
eccezioni.

Se non altro perché, 1la generalizzazione, & sbagliata in
partenza, disconoscendo, o non prendendo in esame, tutte le


https://www.linkedin.com/in/christian-lezzi/

variabili e le infinite sfumature, quelle luci e ombre e quei
colori in chiaroscuro che ci rendono unici e irripetibili.

Ma quando si parla di percentuali di nefandezza, attribuibili
al membri di una determinata categoria, sia essa
professionale, etnica, ideologica, sessuale o religiosa, ecco
che 1’'oggettivita del dato statistico, lascia il posto alla
percezione soggettiva che, sviluppata dalla nostra mente
(ognuno per sua coscienza e cultura) assume i contorni -
errati, mi ripeto — di una caratteristica pregiudizievolmente
insita in ogni appartenente alla categoria, come se l’atto
stesso di farne parte, ne garantisca 1l contagio, 1la
permeazione del negativo all’interno di un ecosistema
individuale altrimenti puro.

E volendolo anche ammettere, questo ecosistema individuale
altrimenti puro, la questione delle percentuali torna in auge
sottolineando, dati fattuali alla mano, come si tratti, sempre
e comunque, di una esigua minoranza a cozzare con l'onesta
intellettuale, il rispetto per la legge e il senso del dovere,
insito (esso si) nella maggior parte dei suoi simili.

Dei colleghi, ad esempio.

E sempre una esigua minoranza, quella degli insegnanti
fannulloni e ignoranti, degli impiegati pubblici assenteisti e
svogliati, dei medici che prescrivono tonnellate di farmaci
per lucro personale, degli africani che spacciano o dei rumeni
che rubano. Perfino dei politici che prendono le mazzette,
considerati la totalita dell’emiciclo o delle amministrazioni
locali, ma che, in realta, sono sempre una piccola percentuale
dell’organico. Anche degli italiani mafiosi, che dalle
generalizzazioni nessuno si salva.

L’acqua pulita e trasparente per definizione. Ed e quella
singola chiazza di petrolio, a saltare agli occhi, nonostante
L’immensa differenza quantitativa. E sempre e solo un’infima
percentuale del tutto, a volersi scomodare con le statistiche



che, fredde e imparziali, disegnano una realta ben diversa da
quella percepita, fatta di evidenze dimostrabili, al contrario
della percezione che punta il dito contro il singolo, per
additare una collettivita intera.

Ma & proprio nella percezione, il problema pil grave. E a
causa del nostro intimo sentore, ben pasciuto al punto di
divenir convinzione o verita assoluta, la prova provata, la
pistola fumante, il dato incontrovertibile che assurge al poco
nobile ruolo della vox populi. Fino a divenir leggenda, anche
se riguarda due soggetti su ventimila.

E 1la mela marcia a far scartare la cassa intera.

Eccolo il problema. Perché 1l'acqua pulita si da per scontata
come le mele buone, ce la si aspetta, la si pretende, al punto
che nemmeno la si nota piu. Un bicchiere d’acqua pulita e
pieno di un liquido invisibile, perché spesso la pulizia,
anche quella intellettuale, come 1’onesta, e invisibile agli
occhi, sommersa dai luoghi comuni, spesso tendenziosi e
faziosi, al culmine della loro sterile ignoranza.

Ma proviamo a mettere una goccia d’olio in quel bicchiere di
acqua pulita, fresca e trasparente ed ecco che, come per un
nefasto incantesimo, quel bicchiere perde tutte le sue
qualita, al punto da essere scartato. Una goccia d’olio in un
intero bicchiere d’acqua e una parte quasi infinitesimale del
tutto, eppure, come nel caso del singolo che pecca, ha la
capacita di sporcare cio che tocca, di renderlo sgradevole,
solo in funzione di una comune appartenenza.

Non e la categoria a implicare caratteristiche buone o
cattive, bensi il singolo, che il bene e il male si porterebbe
dietro (e dentro) anche cambiando categoria o lavoro.

Ed ecco che quindi non esiste la categoria degli assenteisti,
o0 dei politici corrotti. Esistono solo dei singoli, che
sarebbero assenteisti e corrotti anche in contesti ben
diversi. Perché il problema non e nella categoria, nell’etnia,



nella preferenza sessuale, ideologica o religiosa, bensi nella
societa civile che, in parte marcia come i corrotti additati,
pare aver smarrito il lume della retta via, in un sistema che
permette determinate nefandezze e nell’accessibilita al
malcostume.

Ma non € una rondine a far primavera. Nemmeno uno stormo.

L’occasione fa 1’uomo.. uomo! Che ladro, eventualmente, lo era
gia, ben prima di cogliere la mela del peccato. E tanto 1la
societa civile, quanto il sistema (inteso come organizzazione
e amministrazione) e fatto di singoli, gli stessi singoli che
sarebbero una goccia d’olio nel bicchiere, sia esso d’acqua,
di birra o di vino.

Perché la nostra mente generalizza per difesa, per sentirsi
migliore in questo mondo di ladri (come canterebbe Venditti)
omettendo come lo sporco connoti il singolo, identificandolo
con fermezza univoca, mai l'intera categoria. Ed e la somma
dei singoli a creare gli stereotipi e le cattive abitudini
che, nel sentir di popolo, tutto tritano nello stesso
calderone, senza piu cogliere il bello e il pulito presente in
ogni cosa. Anche nella parte sana di una categoria, quella che
salta meno agli occhi, ma che rappresenta la piu grande
maggioranza.

Christian Lezzi, classe 1972, laureato in ingegneria e 1n
psicologia, €& da sempre innamorato del pensiero pensato, del
ragionamento critico e del confronto interpersonale.



https://www.linkedin.com/in/christian-lezzi/
https://www.linkedin.com/in/christian-lezzi/

Cultore delle diversita, ricerca e analizza, instancabilmente,
1 piu disparati punti di vista alla base del comportamento
umano.

Atavico antagonista della falsa crescita personale,
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Fallo di reazione.
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di Christian Lezzi

Nello sport (soprattutto di squadra e di contatto, calcio in
primis) si definisce cosi, quell’atto scorretto e spesso
violento, sicuramente posto fuori dal regolamento vigente,
mosso in risposta al torto ricevuto. Una violenza che risponde
alla violenza, una scorrettezza che ne paga un’altra, un
momento d’impazienza e di frustrazione che reagisce al gesti o
alle offese ricevuti.

Mi offendi? Ti ingiurio! Mi tiri un calcio? Ti restituisco un
pugno'!

Banale e ancestrale, istintivo e animale, codificato perfino
dai sacri versi dell’occhio per occhio e dalle leggi sulla
legittima difesa (che ne regolando anche un suo eventuale
eccesso colposo).

E indiscutibile che, una violenza, sia sempre da condannare
con forza e decisione, chiunque 1’abbia agita, qualunque sia
stata la causa scatenante. Perché il ricorso alla violenza,
sia essa fisica o verbale, & la fine del dialogo, della civile
coesistenza e dell’urbano convivere. Rompe 1la fiducia
interpersonale, tirando fuori il peggio di noi.

Un atto bestiale quindi, etologicamente parlando, da
condannare tout court, senz’appello alcuno, a prescindere
dalle situazioni, condizioni e contesti a margine. Fatta salva
forse l’esasperazione che, se proprio non giustifica, per 1o
meno riesce a rendere piu comprendibile 1’'atto di risposta.

Attenzione! Spiega, ma non giustifica.

La violenza, anche quando & conseguenza inevitabile di gravi
mancanze, operate nei nostri confronti, €& sempre e comunque un
atto da stigmatizzare e punire. Se le dispute si potessero
risolvere a suon di pugni, vivremmo ancora sugli alberi, ma
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siamo esseri umani (comunque animali), seppur dotati di parola
e intelletto, intrisi di impulsi e paure, tic e fobie,
ambizioni e frustrazioni, emozioni e (neanche a dirlo)
reazioni, convogliate da pulsioni spesso ataviche e
inspiegabili, anche a noi stessi, data la natura istintiva di
oghi reazione brutale.

Per sbagliato che sia, resta impensabile che un atto lesivo,
ricorrente e continuato nel tempo, presto o tardi, non finisca
per scaturire una reazione contraria, determinata dal
momentaneo crollo nervoso ed emotivo, quando la rabbia acceca
e impedisce il controllo ragionato. E nella natura delle cose,
fa parte del funzionamento degli esseri emotivi che
pensano (quali tutti noi siamo), incapaci di gestire in toto
quelle emozioni, quando snervati e stressati oltre ogni umana
sopportazione.

Ed € proprio l’'atto lesivo ripetuto, stante la condanna alla
reazione, quello da crocifiggere, rappresentando la mano che
arma la proverbiale pistola, una mancanza di rispetto e una
grave carenza attitudinale all’umana interazione sociale.

Una mancanza di rispetto! Eccolo il nodo gordiano nel
ragionamento.

La violenza e sempre sbagliata, per quanto la reazione, atta a
contrastarla o a contenerla, a volte sia legittima (e infatti
prevista come tale dal codice penale) e altre sia
sproporzionata (eccesso colposo). Ma cio che troppo spesso
estromettiamo dal ragionamento, € il rispetto per 1’altro, che
nell’azione lesiva ripetuta e continua, quasi sistematica,
viene omesso, negato, stravolto e calpestato. Come calpestata
e la pazienza di colui che, quella mancanza di rispetto,
sopporta e subisce, finché la misura e colma e scocca la
proverbiale scintilla.

Come una goccia che a poco a poco, scava la roccia. Anche a
quella roccia salterebbero i nervi, se solo li avesse.



Una questione di rispetto. Forse aveva ragione Bukowski
quando, probabilmente stanco dei rimproveri e degli appunti
mossi al suo atteggiamento, senza che venisse contestualmente
analizzata la causa scatenante la reazione, scriveva: “La
manipolazione €& quando ti rimproverano per la tua reazione
alla loro mancanza di rispetto”. Una citazione che, seppur
leggermente fuori contesto, ci e utile a chiarire il concetto.

Certo, la violenza e sempre sbagliata (e tre!), anche quando &
una risposta snervata a quella subita, seppur solo verbale o
di atteggiamento, perché siamo esseri fallibili, soggetti alla
neurochimica del nostro cervello e alla cultura ambientale che
c’'impone un codice comportamentale. E abbiamo una pazienza,
tutt’altro che illimitata e, al pari nostro, umanamente
fallibile.

Per questo prevenire e meglio che curare, laddove 1la
prevenzione assume le sembianze di un comportamento rispettoso
dell’altro e delle sue istanze, spesso legittime e motivate.

Forse e proprio nella prevenzione, nel buon gesto a
prescindere, la quadratura del cerchio, se solo fossimo
disposti a sostituire la fallace astrazione della legittima
difesa (anche e soprattutto nel caso del suo eccesso colposo),
con una piu moderna e inclusiva, oltreché concreta, idea di
legittimo rispetto preventivo, potenzialmente piu capace di
edificare un’agognata, nuova e migliore, societa civile.

Christian Lezzi, classe 1972, laureato 1in ingegneria e 1n



https://it.wikipedia.org/wiki/Charles_Bukowski
https://www.linkedin.com/in/christian-lezzi/
https://www.linkedin.com/in/christian-lezzi/

psicologia, € da sempre innamorato del pensiero pensato, del
ragionamento critico e del confronto interpersonale.

Cultore delle diversita, ricerca e analizza, instancabilmente,
1 piu disparati punti di vista alla base del comportamento
umano.

Atavico antagonista della falsa crescita personale,
iconoclasta della mediocrita, eretico dissacratore degli
stereotipi e dell’opinione comune superficiale.

Imprenditore, Autore e Business (Coach, nei suoi scritti
racconta i fatti della vita, da un punto di vista inedito e
mai ortodosso.



