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CCOOSSAA  AAGGGGIIUUNNGGII  AALLLLAA  TTUUAA  DDIIDDAATTTTIICCAA      
Gestione Emozionale  

di M. Cristina Carboni 
 
 

      

La superficie dell’acqua è la porta per il Paese delle Meraviglie, non solo quelle che ci appaiono davanti agli 

occhi, ma anche quelle che sbocciano dentro di noi nella libertà di librarsi senza peso, nella quiete 

apparente dei tentacoli di un Cerianthus, nell’ondeggiare ritmico delle foglie di Posidonia, nell’ondeggiare 

ritmico del nostro corpo immerso nel rumore del nostro respiro.  

Capita che l’immersione, come la vita, diventi faticosa, fonte di agitazione e sia gravata di problemi che non 

le appartengono. Dobbiamo ricordarci allora che il benessere del nostro corpo e della nostra mente 

dipende in modo diretto dall'ossigenazione delle nostre cellule, quindi dalla nostra respirazione. Respirare 

in modo non efficace porta ad uno stato di predisposizione alle tensioni emozionali e all’ansia. Pochi sanno 

che l’attività subacquea è un’ottima disciplina per imparare a gestire gli stati emozionali.   

Esiste un training, nato e cresciuto nella subacquea professionale, che utilizza esercizi di respirazione 

consapevole multilivello per gestire efficacemente le tensioni emozionali, rimparare ad ascoltare il nostro 

corpo e assecondarne le esigenze, si chiama “Gestione Emozionale e dell’Ansia attraverso il Respiro e 

l’Esperienza Subacquea” e si svolge in acqua termale e in acque libere. Prevenire le tensioni emozionali è 

molto meglio che trovarsi ad affrontarle durante un’immersione, per questo durante le sessioni di esercizio 

in acqua termale si impara a riconoscere le proprie debolezze e trasformarle in punti di forza, si accresce il 

senso di consapevolezza e si impara a utilizzare la potenza energetica della respirazione per risolvere le 

tensioni. Negli esercizi in acque libere si impara ad ascoltare, non solo con le orecchie, a riappropriarsi del 

proprio ritmo. I corsi di gestione emozionale prevedono un training individualizzato ed esercizi “rescue” da 

utilizzare in caso di necessità, ma soprattutto aiutano a prevenire i problemi emozionali subacquei e 

terrestri utilizzando una risorsa sempre disponibile: il nostro Respiro.  

I corsi si svolgono in acqua termale e in mare aperto ed è possibile seguire training individuali di 

“riabilitazione all’immersione” e risoluzione di problemi specifici legati alla subacquea. Durante le attività si 
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sperimentano tecniche di respirazione consapevole, respirazione sonora e rilassamento attivo con sonorità 

auto generate, naturali e musicali. Gli esercizi si effettuano in progressione crescente e sono personalizzati 

in relazione alle caratteristiche individuali. Dopo il training si accede ad una nuova fase, nella quale 

ciascuno eseguirà liberamente gli esercizi appresi, ne imparerà di nuovi, continuerà a colloquiare con gli 

istruttori per ottenere risultati sempre più importanti e trasferirà ad altri le sue nuove conoscenze. 

A marzo si è tenuto il VI seminario di gestione emozionale attraverso l’esperienza subacquea in acqua 

termale, presso la struttura dell’Hotel Garden di Montegrotto (PD), che ormai da diversi anni ospita i nostri 

seminari di respirazione e training attraverso l’esperienza subacquea. Abbiamo avuto allievi subacquei 

sportivi, professionali, non subacquei e anche con paura dell’acqua. Siamo molto contenti di questo 

seminario poiché ha messo alla prova allievi e istruttori, ha coinvolto tutti in esercizi collettivi e di coppia 

che hanno reso risultati molto importanti. Nell’ultima sessione acquatica sub e non sub hanno condotto 

insieme gli esercizi, hanno sperimentato, capito, imparato gli uni dagli altri in un raro momento di 

condivisione acquatica di esperienze ed emozioni, ricco di gradevoli sorprese, giocosità e “profondità”. La 

gestione emozionale si sviluppa insieme alle nostre conoscenze, portiamo sott’acqua le nostre esperienze 

terrestri, portiamo fuori dall’acqua le nostre esperienze acquatiche. 

Il prossimo appuntamento sarà a luglio in acque libere, in Sardegna, durante una settimana a bordo di una 

barca a vela. Il blu, quello reale, gli spazi aperti, la notte con il mare color inchiostro, le stelle riflesse, il 

plancton che illumina il corpo immerso. La luce, i suoni, le transizioni, il vento. Aria e acqua, un training 

emozionante, equilibrante, vitalizzante. 

M.Cristina Carboni & Giorgio Ladu  
Istruttori O.T.S. e istruttori sportivi NASE 
+39 360720270     maresub@tiscali.it       www.aquaequilibrium.it  
 

 

 

 

CCOOMMEE  NNAASSCCEE  UUNNAA  PPRREESSEENNTTAAZZIIOONNEE  
UN’ALTERNATIVA ALLE BOLLE 

di Andrea Dellabella  
 

 

In una delle tante telefonate che sistematicamente, quando 

ho delle perplessità, faccio a Paolo Rossetti, parlando dei 

“rebreather” è nata l’idea di organizzare un evento per 

presentare questa fantastica macchina ai miei allievi e a tutti i 

subacquei curiosi e desiderosi di conoscerla. 

Mi presento, sono Dellabella Andrea, istruttore subacqueo 

entrato felicemente in NASE dopo anni di militanza in altre 

didattiche; felice di far parte di questa famiglia di Educatori, 

sono il titolare del  Divingteam Underwater Experience , club 

che opera in provincia di Ancona. 

mailto:maresub@tiscali.it
http://www.aquaequilibrium.it/
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Oggi voglio contribuire a tenere vivo il NASE News raccontandovi cosa si organizza al Divingteam 

Underwater Experience. 

Anche in questa occasione, come spesso accade, Paolo Rossetti approva il mio pensiero e senza girarci 

troppo intorno mi dice: “guarda Andrea, l’idea è buona, chiama Vittorio, dì che già ne hai parlato con me e 

inizia a lavorarci!” 

Chiamo Vittorio e, dopo due parole, l’evento prende vita e diventa ufficiale che, Sabato 29 Marzo, nella sala 

regionale del CONI ad Ancona, si svolgerà  la “ PRESENTAZIONE REBREATHER LUNGFISH “. 

La preparazione ed organizzazione dell’evento si rivela un po’ macchinosa perché l’obiettivo è quello di 

coinvolgere tutti i Club della provincia, cosa non sempre facile, ma malgrado tutto l’incontro riesce a 

prendere forma. 

Sabato 29 Marzo arriva Andrea Menghini, Trainer NASE dello “Scuba Team“ che ha collaborato con noi: è 

già operativo insieme al suo staff. Vittorio e Camillo scaricano il Rebreather dalla macchina, e tutti insieme 

ci avviciniamo alla sala conferenze. 

Emozionato !? 

… Sì molto! La paura che qualcosa non funzioni, l’intoppo dell’ultimo minuto, la scarsa affluenza: questi i 

neri pensieri che aleggiano nella mia testa! 

Poi guardo Andrea Menghini e capisco che ho una buona spalla su cui appoggiarmi, vedo Vittorio che 

scherza con Camillo e ok, ora tutto assume un’aria serena e leggera. 

La paura e l’ansia scompaiono! 

Fuoco alle polveri, la sala si riempie, Vittorio magistralmente inizia a parlare, Camillo supporta la sua 

orazione facendo scorrere le slide sul mega schermo, ed io … 

Io guardo la platea, i volti delle persone. Sono tanti, semplici subacquei, istruttori, personaggi di spicco 

dell’ambiente subacqueo anconetano e non solo: il Sig. Mario Leonardi collaboratore del DAN, la 

Protezione Civile, il Nucleo Sommozzatori dei Vigili del Fuoco. 

I loro volti, le loro espressioni: tutti catturati da ciò che Vittorio dice. 

Riuscire a parlare per quasi due ore senza mai far calare l’attenzione, tenere testa alle più disparate 

domande, non è cosa facile ma Vittorio, raccontando come sono nati i “Rebreather”, la storia, l’evoluzione, 

è riuscito a rendere tutto comprensibile  smontando quell’alone di timore e mistero che gira intorno a 

queste fantastiche macchine. Macchine che molti considerano misteriose e pericolose, riservate ad un’elite 

di subacquei tek. 

Con parole semplici e comprensibili a tutti, Vittorio ha fatto breccia nell’interesse collettivo, spiegando ogni 

piccola parte del “Rebreather Lungfish” quale macchina di estrema semplicità e quindi molto vicina alla 

perfezione   perché,  come dice Vittorio:  “ Facile è costruire una macchina sicura, funzionale, performante, 

con molti pezzi; difficile è avere la stessa macchina con una meccanica minimal  e con le stesse 

caratteristiche “. 

Piano piano la conferenza giunge al termine il “Reb” è stato indossato, smontato, toccato con mano dai 

partecipanti.  Io, Andrea Menghini, Vittorio e Camillo bombardati di domande e complimenti: 

PRESENTAZIONE RIUSCITA! 

La serata finisce con un sorriso di gioia stampato sul mio volto! 

Ma ora arriva la parte conclusiva e più difficile per me: Vittorio e Camillo vogliono andare a mangiare “il 

pesce dell’adriatico” come dicono loro. Riuscirò a concludere questo mio ultimo compito con successo !? 
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CCOOMMEE  AAMMPPLLIIAARREE  LLAA  TTUUAA  FFOORRMMAAZZIIOONNEE  
PERCHE’ UN CORSO DI APNEA 

di Roberto Garavini 
 

 
 
Perché fare un corso di apnea? 
 
L'apnea è il modo più naturale di andare sott'acqua con consapevolezza e sicurezza. 
 
I corsi di apnea sono utili a chi desidera migliorare la propria acquaticità e ritrovare il piacere di stare in 
acqua in sicurezza, accrescendo conoscenza e naturalezza verso un ambiente non più abituale. 
 
Durante i corsi di apnea si impara a respirare, a rilassarsi, ad ascoltarsi e a conoscere più da vicino il nostro 
corpo. Come qualcuno ha detto "il subacqueo s'immerge per guardare; l'apneista per guardarsi 
dentro".  L'apnea infatti,  migliora lo scambio di informazioni del nostro organismo, aumenta l'attenzione, 
accresce la capacità di controllo dell'ambiente vicino e del nostro corpo. Ci insegna a diventare più reattivi 
nell'affrontare qualunque situazione. 
 
Tutte cose molto utili in acqua, ma anche nella vita quotidiana.  
Il corso di apnea è trasversale a tutti i corsi SUB delle varie didattiche, può essere fatto prima, dopo o 
durante un qualunque altro corso SUB; ma dovrebbe essere sempre fatto! 
 
In questi ultimi anni mi sono occupato di corsi di apnea e ho notato un crescente interesse da parte di 
ragazzi e ragazze che con obiettivi diversi sono interessati a questa attività. 
 
I corsi di apnea sono un sicuro investimento verso una maggiore conoscenza e consapevolezza 
dell'ambiente acquatico e possono diventare un valido aiuto alla salvaguardia della sicurezza in acqua e alla 
prevenzione degli incidenti. Ricordiamo le morti per annegamento che tutti gli anni avvengono nelle nostre 
acque. 
 
Bisognerebbe far capire all'opinione pubblica che i corsi di acquaticità ed apnea dovrebbero essere fatti 
come i corsi di nuoto; di conseguenza un bene comune in più per tutti, ed una nuova attività da gestire 
nelle piscine e per gli istruttori. 
 
Le didattiche e gli istruttori motivati si dovrebbero mettere a 
disposizione e spronare gli enti preposti allo sport a sponsorizzare 
e incentivare queste attività. 
 
È auspicabile una maggiore sensibilità verso un bene comune che 
ad oggi trova ancora poca considerazione e spazio. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

5 
 

 

VVOOII  EE  LL’’AAMMBBIIEENNTTEE  
Una giornata di tartarughe 

di Federico Gamberini  

 
 
 
La Subacquea ci offre sempre nuove Emozioni e 
Opportunità e una di queste si è verificata il 
primo di maggio di quest’anno con la 
Liberazione in mare di una Tartaruga e la visita 
al centro ospedale delle Tartarughe; ma 
andiamo per gradi. 
Qualche mese fa parlando con una nuova 
amica, la Mitica Daniela per gli amici “Dany”, 
scopro con grande stupore che si occupa nel 
tempo libero di volontariato presso un centro 
di salvaguardia ambientale dell’alto adriatico; 
in modo particolare tutela e cura delle 
Tartarughe e dei Cetacei, che vivono appunto nella zona Riccione – Cattolica; il centro “Fondazione 
Cetacea” diretto dalla Dott.sa Valeria Angelini, e da un gruppo proprio di volontari che prestano il loro 
tempo a questa attività. 
 
“Wow Grande, e vai...” sono le mie prime considerazioni, un po’ scomposte, ma piene di Emozione, che 
provo; tutto questo perché nella mia mente era già da tempo presente il desiderio di svolgere una giornata 
dedicata alle Tartarughe al fine di approfondire l’argomento e far avvicinare alla materia, oltre che i 
subacquei, anche i non subacquei e in modo particolare i bambini. 
Ne parlo allora subito con la Daniela la quale mi esorta a organizzare il tutto nella formula “Full Day”: la 
mattina una Liberazione in mare e il pomeriggio visita al centro. 
E via che si parte; giro di telefonate, pubblicazione sui social network dell'evento, continui contatti con il 
centro al fine di coordinare le attività e tanta passione, e finalmente arriva il giorno tanto atteso. 
 
La liberazione è un momento davvero Emozionante, viene rilasciata in alto mare una Tartaruga, la nostra si 
chiamava “Vanity”; che dopo essere stata ferita e portata al centro è stata accolta con amore, curata e 
rimessa nelle condizioni di tornare in natura. La liberazione è proprio questo momento, dove l'animale 
dopo una grossa disavventura, a lieto fine, può tornare finalmente nel suo ambiente naturale. 
Noi assistiamo da una barca la dinamica dell'evento mentre i volontari del centro, tra cui la mia Amica 
Daniela, su una piccola imbarcazione sollevano il grosso rettile e lo rilasciano nelle acque. Il tutto è stato 
accompagnato, nella fase di uscita in alto mare, da un altro volontario che ci raccontava sulla barca la storia 
di quella tartaruga, del suo incidente e di tutti gli incidenti che abitualmente possono capitare alle 
tartarughe di mare. Le tartarughe possono rimanere impigliate nelle reti da pesca o essere prese all'amo di 
una palamita, e quando accade, la poverina ha difficoltà ad emergere per tornare a respirare. Poi ci sono gli 
incidenti di elica che possono arrecare ferite profonde al carapace o alla stessa testa dell'animale ed infine 
gli oggetti di plastica dispersi nel mare. Da questo si capisce molto bene come l'uomo possa essere causa di 
gravi danni: le tartarughe spesso scambiano le buste di plastica per meduse e ingerendole rischiano di 
soffocare. 
 
Tutte queste informazioni associate alla liberazione dell'animale esaltano così l'emozione di una bella 
giornata di festa con un momento di educazione ambientale, importante sia per gli adulti che per i bambini: 
le nostre nuove generazioni. 
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Nel pomeriggio abbiamo poi la visita al centro che è il momento più tecnico, Valeria ci illustra le 
caratteristiche biologiche di questi rettili, le loro abitudini alimentari, le modalità riproduttive, il 
comportamento che si deve tenere nei loro confronti e tante informazioni utili e curiosità. Tutto questo ci 
fa apprezzare sempre più il lavoro dei ragazzi del centro: persone a dir poco straordinarie che dedicano 
tutto il loro tempo libero gratuitamente a questa grande causa. Grazie a Daniela siamo riusciti a vivere 
questa splendida giornata emozionante e formativa. 
 
Infine la giornata termina con la visita all'ospedale delle tartarughe, nel quale questi graziosi animaletti, tra 
cui alcuni che arrivano a pesare anche una trentina di chilogrammi, sono curati e rimessi in pieno stato di 
salute. Qui si trovano inseriti in vasche specifiche e ogni tartaruga, ha la sua piccola vasca, dove ha tutto il 
tempo per potersi rimettere, come accade in qualsiasi ospedale. La nostra attenzione si concentra su una 
povera tartaruga ferita da un’elica in tre punti di cui uno talmente profondo che quando i ragazzi del centro 
l'hanno accolta si poteva vedere il polmone muoversi, ma i ragazzi non si sono persi d'animo, l'animale ha 
lottato ed ora è viva e, con fatica, la ferita è in via di guarigione. 
 
La giornata si è conclusa! Ci si saluta come 
consuetudine alla fine di questi eventi, e ognuno si 
accinge a tornare verso la sua città, ma l'emozione e 
la gioia traspaiono dallo sguardo di ognuno. E tra un 
commento e l’altro c’è chi ci dice: “Ah incredibile 
non sapevo che in adriatico ci fossero così tante 
tartarughe” e chi aggiunge “mai più buste di plastica 
in mare, se ne vedrò una la raccoglierò” , o ancora: 
“che bella giornata, è una cosa da rifare 
assolutamente”!  
 
Tutto questo ci dà il sapore di quanto sia stata utile e 
avvincente questa esperienza, e il nostro grazie va a 
tutti i ragazzi del centro “Fondazione Cetacea” nella 
speranza che le nostre “Amiche Tartarughe” possano 
avere sempre persone che si occupino con Amore di 
loro e che la cura e il rispetto del nostro ambiente 
siano sempre nei pensieri e nelle priorità di ogni 
donna, uomo e bambino.  
 
Ancora Grazie Ragazzi, facciamo il tifo per voi e per il vostro lavoro. 
 
Federico Gamberini  
Cell: 347-2588931 
http://www.federosub.com  
Mail: federosub@gmail.com 
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NNAASSEE  PPEERR  VVOOII  
OPERAZIONE TRASPARENZA 

di Sara Bodio 
 

 

Caro istruttore, divemaster Nase, 
vorremmo con questa "Operazione Trasparenza" raccontarti cosa abbiamo fatto tra il 2013 e il 2014 con la 
tua quota associativa. 
 
Il nostro obiettivo è quello di CAMBIARE IL MODO IN CUI IL MONDO IMPARA A FARE IMMERSIONI, 
fornendoti un modello di Business basato su Sicurezza, Integrità e Istruzione. 
Nase si impegna quotidianamente a costruire FIDUCIA. 
Fiducia che permette a te di lavorare più serenamente e ai tuoi allievi di godere al massimo delle 
immersioni. 
Ma Nase non lavora solo con TE che hai scelto di diventare un Professionista e hai la fortuna di insegnare 
tutto l'anno.  
Nase lavora anche con e per TE che nutri la tua Passione nel tuo tempo libero.  
Quando TU, in assenza di mare, navighi... su internet. Quando, in assenza di ferie, sfogli una rivista di 
subacquea. Quando, per nostalgia delle immersioni, chiami un collega appena uscito dall'acqua. Quando su 
Facebook spulci le foto di chi respira solo... con le bombole, o "trattiene il fiato" misurandosi con sé e con il 
mare. 
 
Nase sponsorizza i vostri Eventi e partecipa attivamente mettendosi in prima linea con Voi: 
 
- Progetto "Olbia 1000" in Sardegna 
- Progetto "Nase in Tour" 
- "Progetto H" 
- collaborazione con progetto "Dan Europe Foundation" 
- Evento a Capraia con Paolo Nespoli 
- Campus internazionale di Archeologia Subacquea 
 
Nase aggiorna costantemente i materiali didattici: 
 
Materiali DIGITALI 
-Manuale owd in Russo 
-Manuale owd in Inglese 
-Wiz Guide Rescue 
-Wiz Guide Deep 
-Wiz Guide Dry Suit 
-Manuale Snorkeling 
-Manuale Deep in Inglese 
-Manuale Navigation in Inglese 
-Manuale Night in Inglese 
-revisione manuale ITP allievo 
-revisione manuale ITP Trainer 
-revisione wiz guide ITP 
-Wiz guide OWD stampabili in pdf 
 
Progetto H 
-Manuale Attendant Diver 
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-Manuale Instructor 
-Manuale Trainer 
-Wiz Guide 
 
in uscita nel mese di maggio: 
-Manuale owd in Tedesco 
-Manuale aowd in Tedesco 
-Wiz guide night 
 
Nase mantiene i contatti con VOI 
 
- Con il nuovo Customer Service 
- Con una periodica Newsletter 
- Con un'attiva pagina Facebook 
- Con un Numero Verde sempre a vostra disposizione 
Ecco perché Vi invito a rendere questa Nase News un VOSTRO strumento, mandandomi i vostri articoli, le 
vostre esperienze, le immersioni, i vostri viaggi, e soprattutto, LE VOSTRE EMOZIONI. 
 
 
Scrivetemi!!! 
Sara Bodio 
Mail organization@naseitalia.it  
Tel.  334-7308122 
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