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d a l l ’ a c q u a , 
ottundono le per-

cezioni pure del corpo uma-
no. La stagione in corso non potreb-
be essere più propizia, basta poco: 
uno specchio d’acqua balneabile, la 
voglia di uscire dalla routine del tipi-
co bagnante e il giusto atteggiamen-
to mentale. A condizione, però, di sa-
per nuotare.

Ma cosa significa davvero saper 
nuotare? Cos’è il nuoto? Qualcuno lo 
definisce solo come uno sport che – 
quasi per caso – si svolge in acqua. 
Oltre all’aspetto agonistico, il recen-
te proliferare di miriadi di attività lu-
dico/motorie che si svolgono total-
mente o parzialmente nell’elemen-
to fluido corrobora questa accezio-
ne nella quale l’acqua viene vista so-
lo come “campo di gioco” per aumen-
tare il divertimento o come mezzo 
per rinfrescarsi e aumentare la resi-
stenza ai movimenti, ma non è così, o 
meglio non è solo così: il nuoto è mol-
to di più. È soprattutto un’occasione 
per sperimentare in perfetta lentez-
za e tranquillità le proprie sensoper-
cezioni in situazioni non “terrestri”, fi-
nalmente slegati dagli equilibri gravi-
tazionali verticali e orizzontali e dalla 
tirannide degli appoggi rigidi e limita-
ti come piedi, sedie, poltrone (… e ca-
notti). In acqua ci si adagia con tutta la 
pelle, si ruota intorno alle infinite po-
sizioni di equilibrio e il liquido ci acco-
glie come meglio non potrebbe, adat-
tandosi docilmente e senza sforzo al 
corpo qualunque forma esso abbia li-
beramente scelto di prendere. Perce-
pire il proprio corpo in quieto galleg-
giamento statico mentre si respira 
profondamente è un’occasione d’oro 
per cullarsi senza muovere un musco-
lo oltre al diaframma.

Scivolare in subacquea disegnan-
do liberamente traiettorie di minima 
resistenza e grande bellezza, grazie 
ad impercettibili mutamenti di forma 
e assetto, ci fa sentire completamen-
te integrati e interattivi con il liquido 
intorno che nel frattempo ci massag-
gia dolcemente. Il nuoto puro è liber-
tà dagli strumenti e dalle attrezzatu-
re. Il costume, in fondo, serve solo per 
questioni di pudore ma è poca cosa e 
comunque non inficia esperienze tan-
to elementari quanto essenziali come 
quelle descritte. 

Ma siamo realmente pronti per 
sperimentare tutto ciò? Sappiamo 
veramente nuotare?

Aristotele disse: “Primum vive-
re, deinde philosophare”: la soprav-
vivenza è la priorità, poi si può filo-
sofeggiare. Difficile dargli torto. Al-
lora per affrontare l’universo acqua-
tico la base imprescindibile è la si-
curezza, il primo e più importante 
obiettivo da raggiungere. Siamo ve-
ramente sicuri in mare o in piscina? 
Non si può non affidarsi al giudizio di 
un istruttore qualificato che ci pos-
sa valutare. Possiamo però antici-
pare qualche criterio: siamo davve-
ro ambientati e quindi sicuri, quando, 
senza alcun ausilio, sappiamo galleg-
giare staticamente e stabilmente in 
più modi, quando – e se vogliamo – 
sappiamo affondare almeno fino ad 
un metro, risalire facendosi portar 
su dall’acqua e possiamo controlla-
re gli scivolamenti in termini di velo-
cità e direzione. Quando, se voglia-
mo, riusciamo a mantenere l’orienta-
mento e la forma del corpo durante i 
cambi di direzione, quando non ci fa 
paura cadere in acqua dal bordo va-
sca da mezzo metro anche all’indie-
tro, quando riusciamo a compiere at-

t i  p r o -
pulsivi ma-
gari grezzi ma vo-
luti, autonomi ed effica-
ci. Quando abbiamo preso co-
scienza dei nostri limiti, beninteso 
per rimanere molto lontani “dall’al di 
qua”. Un insieme di esperienze che 
molti chiamano ambientamento ma 
che qui potremmo battezzare basic 
swimming, un livello di abilità in am-
bito acquatico che distingue l’esse-
re umano esclusivamente terrestre 
da quello maturo per cominciare ad 
apprendere le attività a coordinazio-
ne complessa come le classiche nuo-
tate agonistiche (dorso, delfino, ra-
na, crawl...).  Un livello da raggiunge-
re compiutamente. Perché spesso 
anche costanti e appassionati nuota-
tori amatoriali sembrano percorrere 
vasche e vasche effettuando ciclici e 
meccanici movimenti in maniera tale 
da non accorgersi del fluido che li av-
volge e delle sensazioni del proprio 
corpo quando sono immersi.  

Conoscere e prevedere i compor-
tamenti “interni” ed “esterni” condu-
ce alla padronanza del sistema ac-
qua-essere umano. E forse la mi-
gliore definizione del nuoto è pro-
prio questa: conoscere l’acqua at-
traverso il proprio corpo e conosce-
re il proprio corpo attraverso l’ac-
qua. Due processi cognitivi tra loro 
interconnessi al punto tale da sin-
tetizzarsi in uno solo, di tipo rela-
zionale: le due materie fondamen-
tali della nostra scuola nuoto ide-
ale che vanno a strutturare il pro-
prio, intimo, insostituibile, indicibi-
le, rapporto con l’elemento fluido. 
In questo quadro, il bravo istruttore 
non dovrebbe proporre solo model-
li da imitare, ma per lo più stimolare 

L e prime percezioni 
del nostro esistere 
avvengono ad oc-
chi chiusi, immer-

si nel liquido amniotico. La 
materia fluida ci fornisce 

la prima interfaccia con il 
mondo, il primo contat-

to con la dimensione 
del sensibile, la prima 
esperienza del limi-
te, attraverso cui si 
sviluppa l’embrione 
della nostra futu-
ra identità. In essa 
cominciamo a dise-

gnare i nostri confini 
con l’esterno e insieme a 

percepire dall’interno la no-
stra corporeità. Ritrovare la trac-

cia di quelle primordiali esperienze 
attraverso l’immersione significa ri-
trovare il proprio primo orizzonte di 
esseri viventi, la nostra prima e vera 
madre lingua. Significa ritrovare il no-

stro corpo alle prese con sensazioni 
nuove ed insieme antiche, con libertà 
di movimento strane e al tempo stes-
so familiari, e – proprio per questo – 
inaspettate e sorprendenti.

Qual è dunque la via per ritrovare 
questa sorgente di consapevolezza? 
Il nuoto o, ancor meglio, nuotare il più 
semplicemente possibile, destruttu-
rando le abilità motorie complesse 
come le tecniche di nuotata (da mol-
ti apprese forse troppo meccanica-
mente, senza sentire né l’acqua né il 
corpo) e tornando, stavolta con al-
tri intenti alle prime felici e giocose 
esperienze in acqua: galleggiare, im-
mergersi, affiorare, scivolare… tra-
lasciando per una volta i programmi 
di allenamento, le calorie da bruciare, 
il numero delle vasche da percorrere 
e tutti quegli orpelli (oramai infiniti: 
dalla bici subacquea alle pinne, le cu-
stodie impermeabili degli smartpho-
ne ma anche le maschere, i gonfiabi-
li e – se possibile – lasciate sul bor-
do o sulla spiaggia anche gli occhialini 
e le cuffie) accessori che allontanano 

di Giancarlo De Leo

Riscoprire il proprio rapporto 
con l’acqua attraverso 

la consapevolezza.
Viaggio nel mondo del nuoto 

oltre l’agonismo

Aquawareness 
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cemente su se stesso sotto la guida 
di un educatore che, dopo aver crea-
to e garantito le indispensabili con-
dizioni di sicurezza, lo sappia orien-
tare, aiutandolo ad individuare il suo 
“giusto” punto di partenza e la sua 
direzione di ricerca. E, soprattutto, 
sappia attivare – e mantenere sem-
pre viva – la scintilla della sua con-
sapevolezza. E allora per imparare 
a nuotare senza stress e senza trau-
mi è fondamentale il primo impatto. 
Per ognuno di noi c’è sempre il pun-
to di partenza ottimale, bisogna pe-
rò individuarlo, seguendo il modello 
di comportamento dell’acqua stes-
sa, quello del minimo sforzo.  v

come funziona il sistema idrostati-
co di Archimede, come agiscono le 
leggi della fluidodinamica. Gli istrut-
tori qualificati e le scuole nuoto, me-
glio se federali, rimangono l’unica ed 
insostituibile via per imparare vera-
mente a nuotare in sicurezza. Fida-
tevi dunque e ri-ambientatevi: biso-
gnerà forse qualche volta “regredi-
re” a livelli basici ma nel nuoto non si 
possono assolutamente trascurare 
gli stadi evolutivi.

Le scuole nuoto sono scuole a tut-
ti gli effetti, a carattere pratico ed 
attivo: laboratori di ricerca, dove si 
compiono continuamente dei test 
nei quali la “condizione sperimen-
tale”, l’acqua, è realmente 
uguale per tutti. Gli allievi 
sono – fortunatamente – 
invece tutti tra loro diversi 
e proprio per questo pos-
sono e debbono risaltare 
le singolarità di ogni indi-
viduo. Per progredire ogni 
allievo, pur confrontando-
si con le soluzioni degli al-
tri, deve lavorare sempli-

ed incoraggiare questa personale e 
duplice esplorazione indotta in ogni 
allievo, partendo dalle esperienze 
motorie di base e preoccupandosi 
di creare le condizioni ideali per una 
sperimentazione dolce, piacevole e 
non traumatica. Ma molti “terrestri” 
hanno paura di tuffarsi. Qualcuno 
ne è addirittura terrorizzato. E al-
lora come affrontare il trasparente 
– e proprio per questo così affasci-
nante – mistero dell’acqua? Come 
si possono vincere le angosce che 
spesso paralizzano molti quando si 
specchiano nell’azzurro familiare di 
una piscina o nel blu sconfinato del 
mare? La paura è sempre figlia del-
la non-conoscenza intesa come non-
esperienza, e proprio l’aspetto cri-
stallino dell’acqua non permette di 
barare; non si può fingere di saper 
nuotare oppure imparare prima te-
oricamente – sui libri o su Internet – 
e poi buttarsi in mare senza rischia-
re di affogare : “ll nuotatore ed il non 
nuotatore sono divisi solo da una di-
mensione esperienziale. Il primo è 
necessariamente partito dai pre-
supposti del secondo, il quale, a sua 
volta, dispone di tutte le potenziali-
tà per trasformarsi nel primo” (Lou-
is Daishin Besio, maestro Zen).

I veri nuotatori troveranno queste 
parole molto familiari, se non scon-
tate. Ma è giusto e va bene così. Invi-
tiamo invece chi si riconosce nel pro-
filo “terrestre”, quello del non-nuo-
tatore, a destrutturare ogni azione 
eseguita meccanicamente e a recu-
perare le loro prime esperienze im-
mersive, cercando di capire, con la 
giusta lentezza (è un’arte...), con il lo-
ro corpo e non sui loro libri o tablet, 

In vasca con La PoLIZIa

I gruppi sportivi della Polizia di Stato anche negli sport acquatici (nuoto, 
nuoto pinnato, salvamento, nuoto sincronizzato e tuffi) vantano una gloriosa 
tradizione a livello internazionale, come fanno fede le recentissime medaglie 
conquistate dai loro atleti sia ai Campionati mondiali di Barcellona sia ai 
World games di Cali. A tale eccellenza sportiva corrisponde un’analoga, 
altissima qualità dell’offerta didattica e di avviamento all’agonismo 
nell’ambito delle attività organizzate rispettivamente presso la scuola nuoto 
del Centro sportivo di Tor di Quinto e i centri giovanili delle Fiamme oro, 
entrambi con sede a Roma. Per informazioni: 06.332.2612/3 (Scuola nuoto 
Centro sportivo Tor di Quinto); 06.465.393.64 (Centri giovanili Fiamme oro).
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Scuole di nuoto

UN GIORNO Confucio e i suoi
discepoli passeggiavano nei
pressi della Gola Lu, che era
attraversata da un fiume così
turbolento e pieno di rocce,
rapide e cascate che nessun
pesce o tartaruga poteva
nuotarvi. Videro un vecchio
nella corrente del fiume, poi
lo videro inabissarsi.
Confucio inviò i suoi studenti
verso valle, affinché
tentassero di trarre l’uomo in
salvo dal torrente, ma con
loro grande sorpresa il
vecchio emerse d’un tratto
dall’acqua e raggiunse
saldamente la riva. Confucio
domandò all’anziano
gentiluomo come fosse
sopravvissuto ed egli
rispose: So come calarmi in
un vortice discendente e
come uscire in un vortice
ascendente. Nuoto così
senza sapere come. Seguo
la via dell’acqua e non faccio
nulla per oppormi. La sua
natura è la mia natura.
(racconto di Chuang-tsu) 

L’atteggiamento mentale del
nostro leggendario nuotatore
è quello ideale, una meta da
raggiungere. Non è però in
grado di spiegare le sue
prestazioni: è un talento
naturale, ma non un maestro
– se non per adepti già
molto, molto evoluti. Al livello
di Confucio, appunto.
Alcuni grandi campioni di
nuoto del passato, ora
divenuti insegnanti, ci
appaiono, in fondo, molto
simili. Come docenti, li
vediamo spesso incapaci di
adeguare la loro
comunicazione al livello delle
loro abilità motorie. Il
risultato è che non “ fanno
scuola”: e questo è un
problema, almeno per noi, i

“comuni terrestri”, quelli
soggetti a salutari idrofobie,
per i quali le scuole nuoto
rimangono l’unica ed
insostituibile via per
affrontare il trasparente - e
proprio per questo così
affascinante - mistero
dell’acqua. 
La scuola nuoto è una scuola
a tutti gli effetti, a carattere
pratico ed attivo: un
laboratorio, dove si
compiono continuamente dei
test  nei quali la “condizione
sperimentale” - l’acqua - è
realmente uguale per tutti.
Noi siamo invece tutti
diversi…. proprio per questo
possono risaltare le
singolarità di ogni individuo.
Per progredire bisogna
lavorare semplicemente su
se stessi, sotto la guida di un
bravo educatore che, dopo
aver creato e garantito le
indispensabili condizioni di
sicurezza,  sappia orientare
l’allievo, aiutandolo ad
individuare il suo giusto
punto di partenza e la sua
direzione di ricerca. E,
soprattutto, sappia attivare -
e mantenere sempre viva -
la scintilla della sua
consapevolezza. 
«ll nuotatore ed il non-
nuotatore sono divisi solo da
una dimensione
esperienziale. Il primo è
necessariamente partito dai
presupposti del secondo, il
quale, a sua volta, dispone di
tutte le potenzialità per
trasformarsi nel primo”.
Louis Daishin Besio, maestro
Zen. Daishin Besio lo
considera implicito, vista la
sua condizione evolutiva
basata sulle tecniche di
meditazione, ma è il caso di
sottolinearlo ancora: l’attività
motoria, da sola non basta. È
indispensabile anche il
giusto atteggiamento

mentale dell’aspirante
nuotatore, opportunamente
guidato dall’educatore, per
poter determinare un reale
apprendimento. In fondo il
problema didattico delle
scuole nuoto è tutto qui:
associare a delle esperienze
- tanto elementari quanto
essenziali come galleggiare,
scivolare, affondare,
compiere dei semplici gesti
propulsivi - la giusta
consapevolezza da parte
dell’allievo. La parola chiave
è proprio questa:
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 loro
interconnessi al punto tale
da sintetizzarsi in uno solo,
di tipo relazionale. Il proprio,
intimo, insostituibile,
indicibile, rapporto con
l’acqua. In questo quadro,
l’istruttore non dovrebbe
proporre modelli da imitare,
ma solo stimolare ed
incoraggiare questa
personale esplorazione ,
preoccupandosi di creare le
condizioni ideali per una
sperimentazione non
traumatica . E allora, grandi
o piccoli, atleti o
diversamente abili, come si
vince la paura dell’acqua?
«Un viaggio di mille miglia
comincia sempre con un
solo passo». Questa volta è
Lao-Tsu a suggerire la
risposta:  Certo, bisogna

capire da dove realmente si
può partire…e qui interviene
il maestro. Per il quale
l’acqua è semplicemente
trasparente, senza alcun velo
di mistero. Ma è solo  una
questione di occhi, come,
inevitabilmente, realizzerà,
prima o poi, anche l’allievo. 
* Docente Fin (Fed. it. Nuoto)

Misteri dell’acqua
Come affrontare
la nostra paura

NUOTO, sport completo. E non è
un caso che una città marina,
Rimini, ospiti da oggi a domenica,
uno dei più grandi appuntamenti
espositivi sul fronte del benessere
sportivo. È la seconda edizione del
Riminiwellness: fitness,
benessere, sport fashion,
wellnessfood, turismo wellness,
danza. «La suddivisione in due
aree: W-PRO, studiata per il
pubblico professionale e  W-FUN,
per il pubblico degli appassionati,
verrà riproposta e ottimizzata
quest’anno forte del successo
riscontrato nel 2006», dicono gli
organizzatori. Riminiwellness si
svilupperà all’interno della Fiera,
sulla Riviera animando le spiagge
del litorale, nell’entroterra e nei
borghi storici. Tra le tante iniziative
uno spazio dedicato all’acqua
(ogni giorno dalle 12 alle 18,
piscine esterne Ovest) a cura

dell’European Aquatic Association
Master - l’associazione leader in
Italia per la formazione nel settore
acqua - propone sessioni gratuite
su prenotazione in loco con
istruttori. Inoltre ogni giorno, corsi
di Acquagym – Aquawalking
Treadmill – Acquafitbike –
Aquactive Bike; Smiling Coach e
Aquapilates.
Sarà comunque il fitness, nelle sue
varie declinazioni, ad essere al
centro dell’appuntamento, con
spazi aperti alla danza, ma anche
a tutte le discipline orientali fino
all’alimentazione (wellness food) e
al turismo del benessere.
Riminiwellness si raggiunge
direttamente in treno, con la
stazione ferroviaria di linea
(Milano-Bari) “RiminiFiera” interna
al quartiere fieristico. In stazione,
ogni giorno, 16 treni speciali
quotidiani in nord e in sud: i

visitatori, da ogni parte d’Italia,
dagli alberghi della costa e dal
centro città, potranno scendere a
100 metri dall’ingresso
(www.riminifiera.it/stazione). Chi
presenta il biglietto ferroviario con
fermata “RiminiFiera” alle casse
avrà uno sconto del 40% sul
biglietto di ingresso. Il biglietto
costa 18 euro (ridotto 10 euro)
valido tutti i 4 giorni della
manifestazione, over 50 ingresso
gratuito, under 12 ingresso
gratuito. 
Orari: giovedì 17 e venerdì 18:
dalle 11.00 alle 19.00; sabato 19 e
domenica 20: operatori e pubblico
dalle 9.00 alle 19.00.
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fastidio per la luce. La congiuntivite da cloro si distingue
dalle altre forme per tre caratteristiche:si manifesta solo in
chi frequenta le piscine; gli occhi non presentano mai una
secrezione giallastra, cioè non sono mai “sporchi” (è un
segno dell’infezione provocata dai batteri); gli occhi si
arrossano solo entro qualche ora, al massimo 8, dopo che si
è fatto il bagno in piscina e gli occhi resteranno arrossati al
massimo per 24 ore.

CHE COSA FARE. Chi non ha mai presentato problemi agli
occhi quando ha fatto il bagno in piscina, non deve fare
nulla. Ugualmente non deve fare nulla se gli occhi si sono
arrossati una sola volta, perché la causa potrebbe non
essere il cloro, ma sostanze presente nell’ambiente. Se
invece gli si sono arrossati gli occhi due o più volte dopo
essersi immerso in una piscina è opportuno che faccia
prevenzione facendo il bagno con gli occhiali o la maschera
subacquea che in genere i bambini accettano volentieri
perché per loro è un gioco. 
Per la cura è indispensabile che i genitori non applichino mai
nessun prodotto di propria iniziativa, cioè prima che il
bambino sia stato visitato da un medico; infatti i colliri o le
pomate oftalmiche talvolta possono accentuare l'irritazione,
fino a determinare allergia.

l L’ORECCHIO. L’orecchio può infiammarsi in due zone
diverse: all’interno, esattamente in una parte che si chiama
“orecchio medio”per cui si ha l’otite media, oppure solo nel
canale uditivo esterno e si ha l’otite esterna. Anche se a
carico dell’orecchio sono due malattie molto diverse fra loro.

OTITE MEDIA. Quando l’infiammazione è a carico della parte
interna i batteri vi arrivano dalla gola attraverso un piccolo
canale che mette in comunicazione la gola con l’interno
dell'orecchio e che serve a equilibrare la pressione
all’interno dell’orecchio (per esempio quando si decolla o si
atterra con l'aereo compiendo dei movimenti di
deglutizione). Questa forma di otite determina due sintomi:
febbre e dolore all’orecchio. 

CHE COSA FARE. Si cura con un antibiotico, in genere il più
usato è l'amoxicillina che andrà assunto in 2 o 3
somministrazioni al giorno. Se c’è un miglioramento entro
48-72 ore la cura andrà continuata per 7 giorni, in caso
contrario, consultare il medico e cambiare antibiotico.

OTITE DEL NUOTATORE. L’otite esterna si contrae solo con
l’acqua delle piscine  se è infetta, quando, facendo il bagno,
“entra nelle orecchie”, cioè nel canale uditivo. I sintomi sono
diversi da quelli dell’otite media. Il segno caratteristico
dell’otite esterna è il dolore all’orecchio che aumenta
quando si tocca o si stira il padiglione auricolare.
Un’ulteriore conferma si ha quando si nota che il bambino
dorme dal lato dell’orecchio che non è infiammato. 

CHE COSA FARE. Istillare all’interno dell’orecchio gocce
auricolari contenenti antibiotico, che però dovranno essere
prescritte dal medico.

TAPPO DI CERUME. Se il bambino dice che sente meno da un
orecchio, dopo aver fatto nei giorni precedenti  il bagno (non
c’è differenza fra piscina o mare), ma non ha né febbre né
dolore, che potrebbe far sospettare l’infiammazione
dell’interno del’'orecchio, né gli si accentua il dolore se gli si
stira il padiglione, è probabile che abbia solo un “tappo di
cerume”. Ecco come si forma: il cerume, che è il detergente
del condotto esterno dell’orecchio, a contatto con l’acqua
rigonfia fino a tappare il canale. 

CHE COSA FARE. Non usare di propria iniziativa nessun tipo di
farmaco, né cercare di pulire l’orecchio nemmeno con gli
appositi bastoncini cotonati, ma si dovrà contattare il
medico che è in grado di rimuovere il tappo con gli
strumenti idonei di cui dispone.

* Pediatra,Professore a contratto Università di Milano-Bicocca

Eanche Riminiwellness si adegua
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la montagnala canoa

Francesca Sancin

ROMA Pericolo. Sfida. Bisogno di emozio-
ni. Roba per pochi eletti, un po’ matti.
Così in genere si etichettano (e si liquida-
no velocemente) gli sport estremi. E men-
tre “i marziani” inforcano un paio di sci
per gettarsi da pendii vertiginosi - o a bor-
do di un’esile canoa duellano con le rapide
di un fiume - il resto del mondo è disposto
al massimo a goderseli in poltrona, davan-
ti al piccolo schermo. La sorpresa? Chi ri-
schia l’osso del collo praticando gli sport
estremi è pronto a giurare invece che «l’os-
so del collo è proprio l’ultima cosa che
vuoi mettere in gioco». Anzi, se lo fai, lo
sport diventa «una dipendenza da adrenali-
na, una droga». E le emozioni sono «emo-
zioni comprate», che non valgono nulla.
Parola di Enrico Piccone, quarantacinque
anni e quasi un quarto di secolo di sport
da brivido alle spalle. Romano, imprendi-
tore nel mondo del fitness, ha fatto un po’
di tutto, dal rafting allo sci estremo. Ad
andare in canoa tra rapide, salti e mulinelli
ha cominciato quasi per caso. Come fosse
una naturale evoluzione della sua pratica
sportiva. Già a dieci anni praticava tuffi.
Crescendo si è dato alla barca a vela e al
surf. Visto che c’era ha seguito anche la
scia del padre, appassionato di pesca subac-
quea, e ha provato l’immersione. Un con-
nubio col mare, strizzando però l’occhio
alle cime: «Sono sempre stato anche un
grande appassionato di montagna. Così è
successo che ho “scoperto” i fiumi, un ele-
mento misto che unisce le vette al mare».
Nei primi anni Novanta Enrico ha parteci-
pato con un gruppo di amici a varie spedi-
zioni in Canada, negli Stati Uniti, in Perù e
in mezza Europa. Alla ricerca della sua,
personalissima, strada: «Essere in un fiu-
me in canoa è un’esperienza coinvolgente.
Non è come nel rafting, dove sei in un
gommone, coi compagni, sollevato dall’ele-
mento liquido. In canoa sei solo con il
fiume». Solcando il fianco di una monta-
gna l’acqua sceglie un suo percorso: «tu
devi essere bravo a trovare la tua via. La
canoa la disegna nell’acqua, come fanno
gli sci sulla neve quando scendi dalla cima
di un monte. In fondo anche la neve è solo
acqua congelata».

Più le difficoltà aumentano e più l’espe-
rienza diventa totalizzante: «Ti accorgi di
vivere delle esperienze dove c’è una dimen-
sione completamente dilatata. Cambia la
tua percezione del mondo. L’attimo di un
salto si trasforma in un tempo infinito».
L’acqua, insomma, diventa una strana
macchina del tempo: all’accelerazione del
movimento risponde, in modo inversa-
mente proporzionale, un ralenty delle im-
magini mentali. La coscienza del presente
diventa la capacità di avvertire come ogni
singolo attimo affiora sulla superficie del
tempo fino a divenire presente: «Quando
entri nell’acqua in canoa sei completamen-
te avvolto da questo elemento e completa-
mente concentrato. Non capita nemmeno
di pensare. Un salto di dodici metri non
dura il secondo e mezzo che sei in volo. È
come se ti vedessi dall’esterno. Un film che
guardi e proietti. Quasi come in Matrix,
quando il protagonista combatte contro
l’agente Smith... Sulle prime i movimenti
dell’avversario gli paiono velocissimi. Poi
scatta qualcosa, gli sembrano sempre più
lenti, finché schivare i colpi diventa ele-
mentare».

Così, quando si scende dalla canoa «ci
si porta dietro una sensazione di grande
pienezza e felicità. È un po’ come plasmare
un’opera d’arte: disegni una linea d’acqua
di cui non resta traccia, se non dentro di

te. Per questo molte discese non le ho foto-
grafate né filmate».

In questo turbinio di emozioni la pau-
ra dove va a finire? Non c’è? Oppure è
pronta a sbucare da dietro l’angolo di
un’emozione? «Per praticare sport estremi
bisogna essere al top, fisicamente e mental-
mente. Se non sei allenato a gestire l’emo-
zione, questa si trasforma in paura». E allo-
ra le cose si complicano perché nei mo-
menti più difficili la lucidità è indispensabi-
le: «Mi è capitato di rovesciarmi nei pressi
di un salto o di un impraticabile, uno di
quei tratti di fiume, cioè, da cui a nuoto
non esci integro. Una volta mi è accaduto
in Perù, nel 1987, sul fiume Urubamba,
sotto Machu Picchu. In quegli attimi è fon-
damentale restare concentrati. Per afferra-
re la corda che ti getta un amico dalla riva,
aggrapparti ad una roccia o fare eskimo,
cioè raddrizzare la canoa e ritrovare la li-
nea di condotta. Mi è capitato anche di
non avere più la forza di raddrizzarmi,
perché dopo due o tre tentativi ti finisce il
fiato... Allora esci dalla canoa. Provi a tor-
nare in superficie e sei sommerso dall’ac-
qua, bevi, vedi un attimo la luce e in quel
secondo devi avere la fortuna, la forza, la
lucidità di alzare il braccio e afferrare quel-
la corda che ti salva la vita». Il momento
del confronto con la natura è strettamente
personale. Un tu per tu con la forza degli
elementi più che una sfida «perché sai che
sei una pulce rispetto a un gigante». Nello
stesso tempo, però, l’apporto dei compa-
gni è fondamentale. Per condividere, a po-
steriori, l’esperienza e per ricevere soccor-
so nei momenti critici. Sapendo che pur-
troppo, anche quando fai tutto il possibile,
l’imprevisto può essere fatale: «Il mio più
caro amico è morto in canoa. Se ti incastri
tra le rocce, con tonnellate di acqua che ti
scorrono sopra, i tuoi compagni riescono
a tirarti fuori... Ma c’è un tempo limite.
Dopo i quattro minuti inizia un processo
irreversibile».

Stando a chi li pratica, insomma, gli
sport estremi non sono sinonimo di
“genio e sregolatezza”. Assomigliano piut-
tosto a una partita a scacchi con se stessi
un po’ movimentata: «Non nego che alcu-
ni miei colleghi siano un po’ “esaltati”...
Non è il mio approccio. Io voglio mettere
in gioco la mia intelligenza motoria. E la
capacità di emozionarmi. Ma l’osso del col-
lo, quello mai».

ROMA Che sia l’azzurro addomesticato di
una piscina o il blu sconfinato del mare
poco importa. C’è chi li teme entrambi. Chi
si sente irrimediabilmente terrestre, come
fosse una religione. E ci sono quelli per cui
l’acqua resta un mistero, come la matemati-
ca o l’altro sesso. A qualunque categoria
apparteniate, c’è una persona che può spie-
garvi l’acqua. Perché lo fa per “vocazione”.
«Sono nato per insegnare a nuotare» dice
Giancarlo De Leo. Da quasi trent’anni (an-
che se ne ha solo quarantasei) collabora con
la Federazione italiana nuoto formando gli
istruttori; da dieci lavora per il S.I.T., il Set-
tore istruzione tecnica del Comitato regio-
nale laziale. Nel tempo libero invece si dedi-
ca ai “casi disperati”. Alle persone che han-
no paura dell’acqua e che a mollo non met-
terebbero neppure la punta dell’alluce.

Lo incontriamo al Circolo Belle Arti di
Roma, il giardino segreto dove viene a rilas-
sarsi. In acqua, naturalmente. «È sano te-
merla se non si hanno gli strumenti adegua-
ti. Ma se c’è stato un ambientamento suffi-

ciente - promette - la paura svanisce».
Giancarlo parla dell’acqua come fosse

la donna della sua vita. Dopo mezz’ora che
racconta di lei ti viene voglia di conoscerla.
Di sperimentare uno dei tantissimi modi in
cui il nostro corpo sta a galla: «Posso legge-
re il giornale comodamente “sdraiato” sul-
l’acqua. Una volta ci ho finito le parole
incrociate. Galleggiare o andare a fondo so-
no degli atti consapevoli. Ci sono nuotatori
che non sono in grado di stendersi sul letto
di una piscina, a un metro di profondità, o
che nuotano ottusamente, senza creatività.
Accade perché i bambini che arrivano in
piscina vengono avviati troppo precoce-
mente ai quattro stili. A mio avviso i modi
di nuotare non sono quattro, ma infiniti.
Cambiano da persona a persona e variano a
ritmo delle trasformazioni del corpo attra-
verso il tempo». Ma come si acquista la
consapevolezza di sé e del proprio muover-
si nell’elemento liquido? «Basta girare due
dita nell’acqua, così - e distende il braccio
in avanti, come se dovesse dare una forchet-

tata a un piatto di spaghetti posto su un
altro tavolo - Tutto il corpo segue il movi-
mento di rotazione. In acqua basta capire
tre cose: scivolamento, galleggiamento, im-
mersione». La mette giù semplice, come Pie-
ro Angela che spiega la teoria della relativi-
tà. «Il sistema idrostatico è perfetto, in ac-
qua non si bara, è davvero “trasparente”...
Nuotare è un continuo “problem solving”.
La voglia di sperimentare dovrebbe essere

indotta in ogni allievo. Non è anarchia, ma
libertà di scelta. Consapevoli dell’acqua,
cioè di come reagisce, e nell’acqua, cioè del
nostro corpo e del suo muoversi».

Giancarlo De Leo ha battezzato questa
doppia consapevolezza “aquawareness”.
Sul suo sito (www.aquawareness.com) la
definisce come una «meditazione galleg-
giante». Che viene da molto lontano: «Le
prime percezioni del nostro essere al mon-

do avvengono ad occhi chiusi, immersi nel
liquido amniotico. La materia fluida ci for-
nisce la prima interfaccia con il mondo, il
primo contatto con la dimensione del sensi-
bile, la prima esperienza dei limiti, attraver-
so cui si sviluppa l’embrione della nostra
futura identità. In essa cominciamo a dise-
gnare i nostri confini col mondo esterno e
insieme a percepire dall’interno la nostra
corporeità. Ritrovare la traccia sepolta di
quelle primordiali esperienze sul fondo di
noi stessi significa dunque ritrovare il pro-
prio orizzonte di esseri viventi, la nostra
prima e vera madre lingua».

L’aquawareness non è comunque solo
una faccenda “da grandi”. Tradotta in un
linguaggio da bambini, significa imparare
l’immersione raccogliendo un giocattolo
sul fondo della piscina o sguazzare sicuri,
inaffondabili come una paperella di plasti-
ca. «Si tratta di educare i bambini all’acqua
e con l’acqua»: a parlare questa volta è Mar-
co Garosi, direttore tecnico del Circolo Bel-
le Arti e ct della nazionale di nuoto pinnato.

Con lui Giancarlo De Leo divide la passione
per l’acqua e per la ricerca: «Non si smette
mai di sperimentare. Matt Biondi nuotava
coi delfini, Alexander Popov pratica ancora
esercizi di acquaticità col suo allenatore. Ne
conosce circa 1200 e pare che ne tenga segre-
ta la metà».

Al di là dell’eccellenza della prestazio-
ne, il punto fondamentale è la sicurezza.
«L’allievo - spiega De Leo - è davvero am-
bientato quando galleggia staticamente e
stabilmente in più modi, quando sa affonda-
re, se lo vuole, e controlla gli scivolamenti,
la loro velocità e direzione». De Leo chiama
questo livello “basic swimming”: un’abilità
che permette al nuotatore di cavarsela in
situazioni difficili. «Un mio ex allievo, un
bimbo- racconta ancora - di dieci anni ha
salvato la madre durante una vacanza. La
donna è stata colta da un attacco di panico:
il bambino ha cominciato a parlarle ed è
riuscito a riportarla a riva. Mostrandole che
non era lui a sostenerla, ma l’acqua».
 fra.san

Mirella Caveggia

TORINO «Il freddo non fa cassetta» ha det-
to un giorno Dino de Laurentis all'autore
del famoso documentario Italia K2
(1954), Marcello Baldi, che sognava di
fare un lavoro cinematografico in grado
di dare davvero l'idea di una spedizione.
Ma ha smentito l'affermazione del produt-
tore il bellissimo film di Kevin Macdo-
nald intitolato “Touching the Void”, pro-
posto fuori concorso alla settima edizione
del Cervino International Festival. Inter-
pretato da Brendan Mackey e Nicholas
Aaron, con il commento fuori campo di
alcuni protagonisti della vicenda narrata,
questa fiction si ispira ad un'esperienza
che durante un'ascensione sulle Ande pe-
ruviane ha stretto nella trappola di un
destino raccapricciante Simon Yates e Joe
Simpson: un'avventura rievocata anche
in un libro scritto da Simpson stesso una
decina di anni fa e pubblicato in Italia da
Vivalda con il titolo “La morte sospesa...
”.

Nella giuria della rassegna valdostana,
che spazia nell'universo alpinistico dall'in-
dagine ambientale e geografica all'osserva-
zione antropologica, figurava anche Si-
mon Yates. Nato a Leichestershire nel
1963, e abitante in Cumbria ai confini
con la Scozia, in vent'anni di carriera di
alpinista professionista, questo esplorato-
re delle vette si è recato dall'Alaska all'Au-
stralia, dall'estremo nord canadese al Su-
damerica. Ha scalato una decina di volta
la catena del Karakorum, e in Kazakistan
ha aggredito con passione molti "seimila".
Recentemente è stato il primo a salire sul
monte Ada nella Terra del Fuoco.

La trama: corre l'anno 1985, quando
Simon, ventidue anni e il venticinquenne
Joe, altro giovane alpinista, intraprendo-
no la salita, mai effettuata prima, della
parete ovest della Siula Grande (6.536 m)
nelle Ande peruviane. L'ascesa, ostacolata
da asperità e da passaggi imprevisti e diffi-
cili, è coronata dall'arrivo alla vetta. L'ab-
braccio tradizionale, l'affissione della ban-
dierina e, molto presto, la via del ritorno,
con una grande soddisfazione e il peso
della stanchezza. La discesa rivela stra-
piombi vertiginosi e superfici senza fine
coperte di neve farinosa, un vero incubo,
«l'insidia più orrenda, snervante e perico-

losa che si possa immaginare». Joe scivola
e si rompe una gamba. L'osso, fortemente
sollecitato, gli ha lacerato la carne e i mu-
scoli. Stordito e sanguinante, rimane im-
mobile. Il minimo spostamento sulla pare-
te verticale lo fa urlare di dolore. Intorno
solo bufera, gelo e la notte ormai incom-
bente. E nessuna speranza di soccorso.
Simon, impossibilitato ad aiutarlo, pena
il volo di entrambi nel vuoto, si rende
conto di non avere scampo. Con le mani
irrigidite dal freddo estrae un coltello e
recide la fune di 8 millimetri di spessore
che li tiene legati affidando il compagno
di cordata al suo destino. Il gesto estremo
gli consente di rientrare al campo base,
fisicamente esausto e divorato dal rimor-
so di avere ucciso Joe per avere salva la
propria vita. Passati tre giorni, il miraco-
lo: Simpson riappare. Dopo una caduta
in un crepaccio, dopo aver vagato con
incredibile forza di volontà nella ricerca
di una salvezza fra labirinti di ghiaccio,
tormentato dalla sete e da dolori insop-
portabili, in preda ad allucinazioni, si tro-
va nei pressi della base dove chiede e rice-
ve aiuto. Bisogna leggere il libro e vedere
le poderose immagini di un film di estre-
ma suspense per intuire anche i risvolti
psicologici di una esperienza tanto spa-
ventosa.

Yates l'ha superata. Vedendolo a qua-
si vent’anni di distanza sprizzare allegria e
simpatia, in contrasto con la figura chiusa
e silenziosa dello scalatore tradizionale, ci
si domanda come abbia potuto uscire in-
denne nel fisico e nella psiche da una
simile avventura. E come lui e il suo com-
pagno d'impresa, una laurea in Lettere e
un attivismo energico in Greenpeace, ab-
biano continuato a viaggiare e a compiere
scalate ad alti livelli in tutto il mondo.

Lo ha provato la smagliante serie di
diapositive che hanno illustrato il raccon-
to semplice di Simon Yates delle sue più
fantastiche esperienze alpinistiche: vette
di fiaba, panorami d'eccezione, stupefa-
centi pinnacoli, spazi abbaglianti e senza
fine. Australia, Pakistan. Tailandia Patago-
nia... . Ma ci sarà pure qualche montagna
che non ha mai visto? «A lot - risponde -
Sì, tante. Perché i costi sono enormi. Così
per fare quattrini mi dedico alla scrittura
e, con meno entusiasmo, a lavori umili
ma strapagati come le arrampicate da uo-
mo ragno sui più alti edifici metropolita-
ni per collocare pannelli, pulire pareti,
lucidare vetrate. E se i compagni operai
che sanno la mia storia mi pigliano in
giro, mostro il coltello che potrebbe dare
un taglio anche alle loro imbracature se
non la piantano». Si capta in maniera niti-
da uno spirito vivacissimo, forse talmente
turbolento da creare qualche problema
nella vita normale... «A venti, trent'anni
partire, salire, scalare era un'ossessione -
spiega ancora Yates - Poi ho cominciato a
essere più ragionevole e a cercare ritmi
meno frenetici. Ho trovato una moglie
comprensiva, scalatrice anche lei, e ho
una figlia di 12 settimane. Finirò col fare
il direttore di banca... ».

C’è una domanda inevitabile... È rima-
sto amico di Joe? «Amici non siamo mai
stati - risponde - Nelle spedizioni in mon-
tagna si è come soci in affari. Lega di più
lo scopo dell'ascensione che il nodo dell'
amicizia. E comunque si è sempre delle
unità autonome, la corda non è il cordo-
ne ombelicale. Con Joe Simpson, dopo
quell'esperienza non c'è più un gran rap-
porto». Questo è Simon Yates, uno che,
se gli chiedi, che cos’è per lui la monta-
gna, ti risponde: «Lo scopo della vita,
l'unico vero, quello che dà un senso asso-
luto di libertà».

Giù in fretta tra le rapide
Mentre fuori tutto rallenta

Brividi
per

sport

Giancarlo De Leo, 46 anni, istruttore di nuoto da quando ne aveva 16. La sua «missione» è aiutare le persone che vorrebbero immergersi ma non riescono a osare

«Paura dell’acqua? Vi insegno io come sconfiggerla»

Verticali mozzafiato, correnti e mulinelli. Tutte le frontiere dove i pionieri del rischio si confrontano coi loro limiti. Scalando una parete o cavalcando in rafting i fiumi più impetuosi

Ande, torna in un film
l’arrampicata maledetta
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