
Per iniziare:
uno sguardo a 
Oriente

Come gruppo di ricerca1 

che guarda alla formazione 
come a un processo trasfor-
mativo (Moon, 2004) – in 
cui l’esperienza viene rico-

1 Afferente all’insegnamento di Teorie e Metodologie della formazione permanente, CdL in Formazione e Sviluppo delle Risorse 
(Università di Milano-Bicocca). 

2 A partire da una ricerca, avviata da chi scrive nel 2015, circa la relazione tra disciplina del funambolismo, apprendimento espe-
rienziale e formazione degli adulti.

3 Per approfondire: https://ilfunambolo.com/formazione-2/.

nosciuta come canale pri-
vilegiato di apprendimen-
to (Reggio, 2014), da anni 
proponiamo una modalità 
di fare formazione incarna-
ta e contestualizzata (Rago, 
2004), che mette al centro 
del processo i soggetti piut-
tosto che le singole presta-
zioni. In questa direzione, 

l’esperienza testimoniata2 

– realizzata con il funam-
bolo-formatore Andrea Lo-
reni3 –, intende portare l’at-
tenzione sulla relazione tra 
dimensione del vuoto e tem-
poralità nel processo di ap-
prendimento degli adulti, 
aderendo a una visione del-
la conoscenza in cui i sog-

getti sono posti nella condi-
zione di svuotare il corpo e 
la mente da sovrastrutture 
e gesti agiti meccanicamen-
te, per esercitarsi a toglie-
re più che ad aggiungere e 
sommare.
Se nella società occidenta-
le contemporanea il tempo 
è tendenzialmente perce-
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pito in termini di mancan-
za (Jullien, 2002) – non ave-

-
to esperito come dimensio-
ne da cui rifuggire, le com-
petenze attinte dalla disci-
plina performativa del fu-
nambolismo4 invitano, di-
versamente, a riconsidera-
re il tempo e il ritmo del no-
stro agire, traducendosi in 
un bagaglio di competenze 
utili, riteniamo, anche per 
chi andrà a lavorare in con-
testi organizzativi, in quan-
to consentono di sperimen-
tare altri ritmi e possibilità 
per il nostro operare.

-
me al cuore delle culture 
orientali non vi sia il con-
cetto di vuoto ma l’espe-
rienza del vuoto, intesa co-
me condizione di apertu-
ra al momento presente. 
Il vuoto, in Oriente, viene 
infatti considerato condi-
zione di possibilità per l’e-

4 Le discipline performative –come il teatro, la danza e il circo contemporaneo– sono proposte come linguaggio capace di innesca-

sistenza di ogni realtà, sia 
-

sto senso, come si legge in 
Estetica del vuoto, alla base 
delle attività che accompa-
gno i processi formativi di 
numerose arti, non sta una 
teoria del vuoto, ma un’e-
sperienza del vuoto: espe-
rienza che è ottenibile so-
lo mediante la pratica del-
la meditazione (Pasqualot-
to, 2006).
A fare del vuoto esperienza 
e istanza fondamentale del-
la propria pratica formati-
va e performativa è anche 
il funambolo Loreni, che at-
tingendo dalla meditazio-
ne Zen attivazioni ed eser-
cizi volti al rilassamento e 
all’ascolto dell’intero cor-
po-mente, racconta come 
durante il training psico-
corporeo proposto a futuri 
professionisti HR «il vuoto 
divenga un’esperienza con-
creta in quanto, come avvie-

ne nel processo vitale della 
respirazione, è nell’oscilla-
re perpetuo tra pieno e vuo-
to, nell’alternanza tra ispi-
razione (riempimento) ed 
espirazione (svuotamento), 
che si ha possibilità di vi-
vere pienamente il momen-
to presente» (Intervista, 
4/11/22). Il vuoto, continua 
il funambolo «di per sé, non 
esiste allo stato puro, asso-
luto, ma sempre in relazio-
ne al pieno, in quanto a sua 
volta condizionato dal pie-
no, in un movimento perpe-
tuo tra vuoto e pieno inteso 
come equilibrio armonico 
tra dualità complementari» 
(ivi). Sollecitazioni queste 

-
che per chi andrà a lavora-
re in contesti ad alta com-
plessità, come quelli azien-
dali, in quanto invitano a 
fare del vuoto, del non co-
nosciuto, una forza che non 
paralizza ma, al contrario, 

innesta nel presente un po-
tenziale trasformativo.

Per praticare: 
esercizi psico-

teso
Sulla scia di ricerche che 
si concentrano sulla rela-
zione tra apprendimento 
esperienziale e contesti al-
tri dall’aula tradizionale 
(Rotondi, 2004; Boldizzoni 
e Nacamulli, 2011), inten-
diamo di seguito descrive-

e certamente non esausti-
vo, alcuni esercizi estratti 
dal training del funambo-
lo, che riteniamo partico-
larmente significativi an-
che per chi attraverserà la 
scena HR, in quanto apro-
no alla possibilità di esperi-
re il vuoto come istanza ge-
nerativa, allenando ad abi-
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tare il tempo presente con 
consapevolezza e presenza.

del performer – quale pra-
tica organizzata di esercizi 
di tecnica, attraverso una 
disciplina rigorosa di for-
mazione per l’integrazio-

-

una metodologia di appren-
dimento esperienziale che, 

-
tivamente i soggetti in for-
mazione, è in grado di atti-
vare processi trasformativi. 
Con le parole del formato-
re: « -
li ad accogliere e risponde-

aziendale quotidianamente 
ci porrà, è importante eser-
citare l’intero corpo-mente a 
ridurre lo scarto fra pensie-
ro e azione allenando a es-
sere concentrati nell’istante 
presente, senza preoccupa-
zioni passate o future» (In-
tervista, 4/11/22). 
In questa direzione, conti-
nua Loreni «l’invito è a ri-
cercare anche nel vuoto, in 
ciò che solitamente bloc-
ca, punti di agio, per fare 
dell’instabilità una forza 
propulsiva e non una criti-
cità che immobilizza» (ivi). 
Nella pratica della presen-
za e della consapevolezza, 
proprie delle discipline at-
tente alla dimensione cor-
porea come quelle perfor-
mative, ogni gesto è minu-

teso, lontano dagli automa-
tismi della routine abituale, 
il funambolo mostra come 
un movimento semplice co-
me il camminare si trasfor-
ma in un gesto attentamen-
te studiato: il camminare, 
da atto quotidiano, divie-
ne performance, movimen-

to che richiede una conti-
nua ricerca di equilibrio tra 
momenti di pieno e di vuo-
to, tra movimenti di azione 
e di pausa.

Esercizi di rilassa-
mento e centratura:

L’indicazione è di sdra-
iarsi a terra supini, di 
chiudere gli occhi e di 
aprire il palmo delle ma-
ni. L’attenzione è posta 
alla respirazione cercan-
do di coordinare il respi-
ro al movimento di aper-
tura e chiusura delle ma-
ni: nell’inspirazione si 
tratta di chiudere le ma-
ni (contrazione dei mu-
scoli), coinvolgendo solo 
i muscoli della mano ne-
cessari per il movimen-
to, mentre nell’espirazio-
ne di lasciare che le ma-
ni si aprano (rilassamen-
to dei muscoli). A segui-
re, viene introdotta una 
pausa nella respirazio-
ne, una piccola sospen-

-
razione. L’indicazione 
è di provare a trattene-
re il respiro, per vedere 
se accade qualcosa, e in 
caso cosa, durante la so-
spensione esperita. L’e-
sercizio continua, in un 
alternarsi di contrazione 
e di rilassamento musco-
lare, andando gradual-
mente a coinvolgere tut-
te le parti del corpo, per 
concludersi con l’attiva-
zione del perineo. Ogni 
movimento è sempre 
accompagnato dal rit-
mo della respirazione 
(contrazione-inspirazio-
ne; rilassamento-espira-
zione). Al termine l’in-
vito è di aprire gli occhi 

ascoltando il corpo e re-
gistrando le sensazioni 
provate.

Dalla posizione a terra, 
l’indicazione è di rag-
giungere la verticalità 
mediante cinque movi-
menti-step precisamente 
scanditi. Si tratta di “se-
zionare” in micro-movi-
menti un’azione quoti-
diana, come l’alzarsi dal 

sensibilità ai più picco-
li gesti compiuti. La se-
quenza viene ripetuta 
più volte in modo tale da 
memorizzare i passaggi. 
Se inizialmente il lavoro 
è individuale, in cui cia-
scuno ascolta il proprio 
ritmo, successivamente 
viene stabilito un tem-
po condiviso. Il condut-
tore scandisce e nomi-
na i cinque step, dove lo 
0 rappresenta la posizio-
ne supina e il 5 la posi-
zione eretta. Una volta 
incorporati i micro-mo-
vimenti, a questi viene 
abbinata la respirazio-
ne, con le relative fasi di 
inspirazione-espirazio-
ne: al momento di pausa 
corrisponde l’espirazio-
ne, mentre al movimen-
to corrisponde l’inspira-
zione. L’esercizio proce-
de con l’indicazione di 
portare l’attenzione ai 
punti di contatto del cor-
po con il suolo e, al con-
tempo, alla qualità della 

la richiesta è di ripetere 
gli step invertendo l’ab-
binamento precedente-
mente sperimentato, ov-
vero di espirare duran-
te il movimento e di in-
spirare durante la pausa, 

ascoltando i momenti in 
cui ci si sente maggior-
mente a proprio agio. 

Si tratta di sperimenta-
re al suolo quella mede-
sima postura che si an-
drà ad assumere una 

provare ad immaginare 
-

traversi l’intero corpo. 
Un’estremità è attirata 
verso il cielo, per rad-
drizzare la sommità del 
capo, l’altra, al contem-
po, verso il centro della 
terra, per far sì che i pie-
di si radichino al suolo. 
Nel mentre, le mani so-
no rilassate e le braccia 

Mantenendo questa cen-
tratura, l’indicazione è di 
staccare prima un piede 
poi l’altro dal suolo, ri-
cercando una posizione 
di equilibrio. Per bilan-
ciarsi, ci si può aiutare 
alzando le braccia all’al-
tezza delle spalle, muo-
vendole e mantenendo, 
al contempo, il tronco 
(baricentro) il più possi-
bile dritto.

Questi esercizi, accompa-
gnati sempre da momen-

-
borazione, in singolo e in 
gruppo, hanno l’obiettivo 

-
siche e mentali verso un’a-
zione il più possibile ade-
rente al momento presente, 
ovvero di attivare nei sog-
getti che apprendono quel-
la reattività che, tutt’altro 
dall’essere gesto frettolosa-
mente compiuto, si tradu-
ce in una risposta attenta 
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– combinazione di compe-
tenza e padronanza – e si-
nergica con le istanze del 
contesto. Perchè dunque 
come futuri professionisti 
HR portare attenzione al-
la respirazione? Perché è 
attraverso il suo continuo 
rinnovamento che è possi-
bile radicarsi nell’attualità 
del presente”: respirare “a 

allora che nulla di interio-
re resta estraneo al rinno-
vamento apportato dal fuo-
ri, dove l’essere disponibile 
è l’essere che respira, rilas-
sato, non contratto.

Per continuare: 
alternare mo-
menti di azione 
e di pausa 
Se il cambiamento passa 
soprattutto attraverso del-

le fratture, da una disconti-
nuità, ciò vale anche per la 
dimensione ritmica; anche 
nel ritmo è infatti necessa-

-
si una trasformazione, che 
questa alternanza sia rico-
nosciuta e praticata (Cappa 
e Gamelli, 2020). 
In questo senso crediamo 
che sia proprio nell’alter-
narsi tra momenti di azio-
ne e di pausa che risiede 
la possibilità di attivare 
un ritmo ri-generativo nel 
processo di apprendimen-
to. È infatti con l’azione che 
il soggetto esprime se stes-
so, realizza prodotti (mate-
riali o simbolici), dà qualco-
sa agli altri e al mondo; ma 
è al contempo con la pausa 
che può accogliere e riceve-
re, dare qualcosa a se stes-
so: la pausa è lo spazio-tem-
po in cui osservare e lascia-
re sedimentare l’esperien-

za, per tornare arricchi-
ti all’azione. La pausa de-
ve dunque sempre stare in 
equilibrio con l’agire in un 
movimento che, aprendo, 

-
ire dell’accadere presente.
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