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AI NOSTRI LETTORI

I libri che pubblichiamo sono il nostro contributo ad un
mondo che sta emergendo, basato sulla cooperazione piuttosto
che sulla competitivita, sull’affermazione dello spirito umano
piuttosto che sul dubbio del proprio valore, e sulla certezza che
esiste una connessione fra tutti gli individui. Il nostro fine ¢ di
toccare quante piu vite ¢ possibile con un messaggio di speranza
in un mondo migliore.

Dietro a questi libri ci sono ore ed ore di lavoro, di ricerca,
di cure: dalla scelta di cosa pubblicare — operata dai comitati di
lettura — alla traduzione meticolosa, alle ricerche spesso lunghe e
coinvolgenti della redazione.

Desideriamo che i lettori ne siano consapevoli, perché pos-
sano assaporare, oltre al contenuto del libro, anche I'amore ¢ la
dedizione offerti per la sua realizzazione.

Gli editori
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A mia figlia: che possa vivere il suo futuro in una societa
solidale, inclusiva e sostenibile.

E a tutte le persone che si impegnano ogni giorno per rendere
piu bello il mondo che ci circonda.

D. Romain-Delacour

A mio padre.

E a tutte le persone che promuovono il dialogo tra culture
diverse e si battono contro il razzismo.

J. Lee
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PREMESSA

Sempre alla ricerca di nuove tecniche di sviluppo personale e
professionale, sono spesso attratta da quelle che provengono da
paesi lontani. Sara forse per via delle mie origini svedesi, o del
mio trisnonno spagnolo, che parti a piedi da Confrides e arrivo
in Francia a soli sedici anni, dopo un lungo viaggio, per cercare
lavoro nei cantieri? Oppure il mio interesse per le altre culture
sara legato alle singolari vicende vissute da mia madre quando
era ancora bambina, a piu di duemila chilometri dal territorio
francese? Non lo so. Probabilmente si tratta di un mix di tutte
queste cose, e di quella profonda sensazione che le mie radici si
estendano molto lontano intorno a me. Fatto sta che un giorno
mi sono imbattuta per caso in un articolo sul nunchi, il “segreto
coreano della felicita”, I’ho letto con interesse e 1’ho salvato sul
mio computer, certa che mi sarebbe tornato utile in futuro.

Poi me ne sono dimenticata, ma dopo qualche mese il nun-
chi ¢ tornato a farsi vivo mentre stavo guardando una comme-
dia romantica, in cui il protagonista intreccia una relazione a
distanza con un’artista coreana e scopre cosi che cosa significa
il nunchi'. Che sia un segno del destino? Seduta sul divano,
decido di scrivere il mio prossimo articolo su questo argomen-
to, convinta che si tratti di un concetto che puod aiutare i lettori
a trovare un modo per vivere meglio. Tutto prende rapidamente
forma nella mia testa e ovviamente penso a Jimin, mia cognata,
che ¢ sudcoreana e vive in Francia da dieci anni: chiederle di
scrivere il pezzo insieme a me mi sembra naturale. Le espongo
quindi la mia idea e la sua risposta ¢ un si convinto. Che gioia!

1 Si tratta del film del 2019 “#JeSuisLa” (titolo italiano “#loSonoQui”),
di Eric Lartigau [N.d.T].
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Dopo qualche incontro, ci rendiamo conto di avere molto da dire
sul nunchi: un articolo di quattromilacinquecento caratteri spazi
inclusi (pitt 0 meno una pagina ¢ mezza) ¢ un buon punto di par-
tenza, ma non sara sufficiente. Sorge allora spontaneo il progetto
di un libro, a cui segue la ricerca di una casa editrice. Per parec-
chi mesi viviamo un’altalena di speranze e delusioni, ma non ci
arrendiamo. Alla fine la tenacia viene premiata, e il nostro desi-
derio ¢ finalmente esaudito dalle Edizioni Eyrolles, nella persona
della direttrice editoriale Joanne Mirailles, che, con un solo tocco
di bacchetta magica, ha reso possibile questo libro. La nostra gra-
titudine non si puo esprimere a parole.

Déborah Romain-Delacour

Quando Déborah mi ha parlato per la prima volta del nunchi,
mi sono resa conto di quanto si trattasse di un concetto profon-
damente radicato nella societa coreana. Anche se vivo in Francia
da dieci anni, spiegare il significato di questa parola che conosco
da sempre puo non essere facile. Tutti i coreani hanno gia sentito
parlare del nunchi a scuola, in famiglia o altrove.

Quando ero piccola, uscivamo spesso a cena con un gruppo di
amici dei miei genitori, e in genere ci ritrovavamo in un ristoran-
te dove servivano il barbecue coreano: al centro del tavolo c’era-
no una grande griglia e tanti piccoli banchan, che si potrebbero
tradurre con “piatti di accompagnamento” o “contorni”. Come si
fa di solito, ordinavamo diverse porzioni di carne e condivideva-
mo il pasto tutti insieme. Bisogna sapere che, nella cultura corea-
na, la maggior parte delle volte non si divide il conto alla fine del
pasto, ma, a turno, una persona paga per tutti secondo un tacito
accordo. Ricordo che, ogni volta che non toccava ai miei geni-
tori pagare il conto, qualche ora prima di uscire mia madre mi
ricordava di «comportarmi con nunchi». Non mi ha mai spiegato
esattamente cosa volesse dire, ma non ce n’era bisogno. Come
la maggior parte dei coreani, sapevo intuitivamente che cosa
significava quell’espressione: rispettare sia chi invita sia gli altri
ospiti, fare attenzione che ognuno mangi con appetito e si senta
a proprio agio, lasciare che gli altri scelgano quello che preferi-
scono, ringraziare calorosamente per I'invito ¢ il tempo trascorso
insieme ecc.
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Agire e pensare per gli altri ¢ un principio che ¢ parte inte-
grante della cultura coreana. Devo tuttavia ricordare che il nun-
chi presenta due aspetti ambivalenti: pud essere utilizzato come
fattore per creare armonia oppure come strumento di manipo-
lazione. Io sostengo ardentemente la prima via. La volonta di
gettare un ponte culturale tra la Francia e la Corea mi ha spinto
a condividere la mia esperienza su questo concetto, che desidero
mettere al servizio del benessere di tutte e di tutti.

Jimin Lee
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INTRODUZIONE

Il dominio del piu forte sul piu debole esiste in tutte le sfere
sociali. Qualcuno si permette di abusare del potere che ha sui
piu fragili per provare quel piccolo piacere che deriva dal sot-
tomettere 1’altro. Ma trova davvero una forma di soddisfazione
nel tiranneggiare il prossimo? Puo darsi. Lo fa per mancanza di
controllo delle proprie pulsioni, incapacita di gestire le emozio-
ni negative? In parte. A prescindere dalle molteplici motivazio-
ni individuali, queste pratiche di oppressione, che riguardano
tutti gli strati sociali, avvengono in sordina, nell’ignoranza o
nell’indifferenza, con le stesse vittime ridotte spesso al silenzio.
Periodicamente esplode qualche dramma, ¢ allora le lingue si
sciolgono, le testimonianze vengono finalmente a galla. Ma poi
ci si dimentica e tutto ricomincia. Il problema ¢ che la maggior
parte degli esseri umani ¢ convinta che solo i rapporti di forza
siano appropriati per vivere a contatto con gli altri e, in una
visione binaria delle relazioni interpersonali, li interpretano
in termini di dominazione o sottomissione, senza prendere in
considerazione nessun’altra opzione. Il triste dato di fatto ¢ che
i piu utilizzano il proprio potere per occupare la tanto ambita
posizione di dominatori.

Noi sosteniamo invece un’altra via, quella delle relazioni
simmetriche ed egualitarie tra le persone, in ogni fase della
vita. Non c’¢ nulla che legittimi la sopraffazione, visibile o
invisibile che sia: né I’eta, né il ruolo, né la forza, fisica o psi-
cologica. Ogni essere umano ¢ dotato di una potente energia
interiore, e ciascuno di noi ¢ libero di scegliere se metterla al
servizio dell’implicito sistema di asservimento in cui siamo
tutti immersi, oppure della costruzione di legami di fiducia
sinceri, che favoriscono lo sviluppo dell’armonia e della pace
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sociale. Proprio questa ¢ I’ambizione del nunchi, I’ancestrale
arte coreana che potrebbe davvero rappresentare un’efficace
soluzione ai problemi socio-relazionali. Poiché fa parte di una
visione del mondo che celebra I'unione di tutti gli esseri viven-
ti, il nunchi € un modo di connettersi con delicatezza alle per-
sone che ci circondano, indipendentemente dalla nostra cultura
e dalle nostre origini. E per questo che tutti quanti possiamo
sviluppare il nostro nunchi, anche se non siamo nati in Corea.
Per farlo, bisogna imparare a osservare molto e a riconoscere
lo stato d’animo che si nasconde dietro la maschera delle con-
venzioni sociali.

Questa propensione a scoprire ¢io che rivelano il non detto o
i segnali deboli ¢ talmente e profondamente radicata nella men-
talita coreana che si riflette perfino nelle emoticon usate in chat
e messaggi. In Corea, infatti, gli emoji si costruiscono princi-
palmente a partire dagli occhi, la cui forma cambia in funzione
delle emozioni espresse (7.5 = contento, >.< = non contento),
a differenza degli emoji occidentali, incentrati piu sulla forma
della bocca (-) = contento, -( = non contento). E interessante
capire qui il motivo di questa differenza, che sta nel fatto che gli
occhi sono piu difficili da controllare rispetto alla bocca: anche
se cercherete di reprimere le vostre emozioni, esse traspariran-
no attraverso lo sguardo. Ecco perché, nelle societa asiatiche, si
presta attenzione soprattutto agli occhi per capire che cosa prova
davvero I’altra persona.

(" . .. s N
Gli occhi e il nunchi 3

Secondo Seo Ryang, psichiatra coreano che vive negli Stati
Uniti, il termine nunchi =] scritto in hangul (I’alfabeto
coreano) deriva da nun 3=, che significa “occhio”, e chi *,
termine che trae origine da un’antica unita di misura di lun-
ghezza pari a circa 3,03 cm, il che corrisponde approssimati-
vamente alla dimensione dell’occhio di un adulto. In questo
senso, guardare gli occhi significa misurarli.

Il nunchi rimanda dunque a quella disposizione mentale
che consiste nel saper dedurre gli stati affettivi o cognitivi

00433 - Nunchi_int 20260304.indd 12 @ 13/03/26 09:47



®

NUNCHI 13

dell’altro — i quali per definizione non si possono osservare
direttamente — a partire da un minuzioso esame dei
comportamenti e delle espressioni emotive. I coreani dicono
che gli occhi sono le finestre dell’anima: misurarne la
larghezza e la lunghezza equivale a leggere nel pensiero.

Il nunchi ¢ al tempo stesso un’arte, una filosofia e una
capacita, e indica I'insieme delle qualita necessarie per creare
relazioni interpersonali positive. E un “saper essere” e un
“saper fare” coreano che consente di sviluppare ’empatia,
Iintelligenza emotiva e le capacita attentive. Molto prezioso
per creare comunita armoniose, € tuttavia relativamente scono-
sciuto in Occidente, dove, del resto, non esiste una parola per
designarlo.

Al contrario, in Corea del Sud questo concetto ¢ al centro
della vita sociale ed ¢ oggetto di una vasta letteratura, sia scienti-
fica sia rivolta al grande pubblico, scritta in coreano e in inglese.
Oggi aperto al mondo, questo paese si € ormai lasciato alle spalle
gli anni di sofferenza e poverta, e figura attualmente tra le mag-
giori potenze economiche del pianeta. Qual ¢ il suo segreto? Il
nunchi, ne siamo convinte. Se ¢ cosi, andremo insieme alla sco-
perta, nelle pagine di questo libro, di come i coreani lo mettono
in pratica per creare una vita appagante, produttiva e socialmente
armoniosa. Ma prima di proseguire vi proponiamo, se lo desi-
derate, un rapido test per misurare il vostro livello di nunchi.
Va da s¢ che non rappresenta in alcun modo uno strumento di
valutazione preciso; si tratta piuttosto di uno spunto di riflessione
che vogliamo offrirvi. Quando avrete terminato la lettura di que-
sto libro potrete rifarlo, se ne sentirete il bisogno, e constatare i
vostri progressi.

Allora, cominciamo?
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-

L.

10.

Valuta il tuo nunchi!

Completa il test nel modo piu spontaneo e sincero possibile,
segnando per ogni affermazione la risposta che ti sembra pit
appropriata.

Prima di prendere la parola, cerco sempre di capire che
cosa prova il mio interlocutore.

LIsi [INo

Mi capita di sentirmi in imbarazzo dopo aver detto
qualcosa durante una conversazione.

LIsi [INo

Di solito cerco di individuare i bisogni del mio
interlocutore anche se non li esprime a parole.

LIsi [INo

Quando parlo, non sempre mi preoccupo di prendere in
considerazione il punto di vista del mio interlocutore.

LIsi [INo

Riesco a decifrare 1 sentimenti del mio interlocutore
anche quando non li manifesta apertamente.

LIsi [INo

Riesco spesso ad agire sull'umore del mio interlocutore
individuando il suo bisogno e rispondendovi.

LIsi [INo

Ho spesso difficolta a riconoscere le intenzioni e gli
obiettivi nascosti di chi mi parla.

LISi [INo
Mi capita di mettere gli altri a disagio senza volerlo.

[1Si [INo

Tengo sempre conto della situazione e del contesto in cui
mi trovo prima di prendere la parola.

[1Si [INo

Non presto mai attenzione ai sentimenti del mio
interlocutore se non appaiono chiaramente.

[JSi [No
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11. Mi ¢ spesso difficile ascoltare ’altro con consapevolezza,
prestando attenzione a quello che dice durante tutta la
conversazione.

LIsi [INo

12. Mi sembra complicato decifrare le emozioni del mio
interlocutore quando sono mascherate.
LIsi [LINo

13. Generalmente capisco se c’¢ un significato nascosto
dietro a quello che I’altro dice.
LIsi LINo

14. Agisco sempre tenendo conto del mio interlocutore e dei
suoi sentimenti.
LIsi LINo

15. Quando mi trovo insieme a un gruppo di persone, non so
mai davvero quando ¢ il caso di parlare o di rimanere in
silenzio.

LIsi [LINo
16. Le implicazioni della situazione in cui mi trovo mi

appaiono sempre evidenti.

LIsi [INo

Ora calcola il tuo punteggio.

Comprendere
C+ C-
3 5 13 | 16 2 7 10 | 12
Si +1 + +1 +1 -1 -1 -1 -1
No -1 -1 -1 -1 HolH |
Punti
TOTALE | = =
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Agire
A+ A-
1 6 9 14 4 8 11 15
Si o H | H | #H -1 -1 -1 -1
No -1 -1 -1 -1 o+ H ] H
Punti
TOTALE | = =

Il nunchi ¢ composto da due competenze chiave:

1. Comprendere gli altri e le situazioni.
Agire per mettere in atto i comportamenti prosociali
adeguati.

—» Per quanto riguarda la competenza relativa alla
comprensione dell’altro, piu ti avvicini a un punteggio
pari a 8, piu sei capace di decodificare cio che accade
nel tuo interlocutore quando entri in relazione con lui; al
contrario, se il tuo punteggio ¢ negativo, significa che hai
talvolta difficolta socio-emotive.

—» Per quanto riguarda la competenza relativa all’at-
tivazione di comportamenti prosociali adeguati, piu
ti avvicini a un punteggio pari a 8, piu ti riesce facile,
attraverso le tue azioni, mettere a suo agio I'interlocutore,
non urtarlo, decodificare i suoi bisogni impliciti e
rispondervi; un punteggio negativo potrebbe invece
accrescere il tuo interesse a proseguire nella scoperta del
nunchi.

- J

Questo test ¢ soltanto una fotografia della situazione, e i risul-
tati non sono certo scolpiti nella pietra. Il suo scopo ¢ poter avere
un atteggiamento piu analitico, prendere coscienza di certi atteg-
giamenti e comportamenti, prima di iniziare a modificarli.
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Come avrete capito, il nunchi ¢ una competenza psicosocia-
le che si sviluppa con il tempo, 'impegno e I’esercizio: non c’¢
dubbio che farete dei progressi, visto che avete tra le mani questo
libro!

Ognuno dei sedici capitoli ¢ dedicato a un aspetto specifico
del nunchi e si conclude con una sorta di laboratorio denominato
“Un’idea per passare all’azione”, che offre la possibilita di com-
piere un percorso attivo di miglioramento continuo.

Bene, ¢ arrivato il momento di augurarvi una buona lettura®.
Che sia riflessiva, dinamica, e soprattutto piena di gioia!

Déborah e Jimin

2 Alla fine del volume troverete una bibliografia in cui sono elencati
tutti 1 riferimenti citati nel libro; potrete cosi approfondire, se lo deside-
rate, le tematiche trattate.
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