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Premesse 

 

Ogni santo giorno che passa continuo a vedere, verificare, toccare con mano la costante limitazione 

universale alla quale siamo drammaticamente esposti, soccombenti, partecipi e più o meno 

consapevolmente complici nella nostra quotidianità. Viviamo in una dimensione socio-(anti)culturale 

delirante: un costante ossimoro sostanziale di contraddizioni dicotomiche inconciliabilmente compresenti ed 

inspiegabilmente sussistenti. Politica demagogica, fascista e comunista assieme, decentrata e centralizzata 

assieme, trasformista ed illusoria assieme; economia capitalistica glassata di pseudofinanza farsamente 

soĐialista Ŷel pƌesuŶto afflato di uŶ ͞ǁelfaƌe͟ iŶesisteŶte; uŶa soĐietà ĐoŵpletaŵeŶte loďotoŵizzata tƌa 
consumismo, egoismo e indottrinamento psico-mediatico ma con atteggiamento politicamente corretto di 

facciata. 

Siamo la rappresentazione del fallimento esistenziale, nonostante la nostra potenziale Bellezza celestiale.  

Ma se questo fosse il vero problema saremmo ben instradati sulla via di una sua certa risoluzione. No. Non è 

questo il reale problema della dimensione umana attuale: il vero problema consiste nella profonda 

convinzione della massa di credere che tutto questo sia ineluttabilmente reale, concreto, veridico, foriero di 

bene e giusto. C’è uŶa ďella differenza tra Verità e Realtà. La Realtà potrebbe essere definita in molti modi 

ŵa lasĐio a ǀoi l’oŶeƌe ed il piaĐeƌe di peƌĐepiƌla, iŶtuiƌla e ĐoŶĐepiƌla. La Veƌità è ciò che collettivamente un 

gruppo che assume dei confini decide in termini di maggioranza cosa debba corrispondere a realtà. Beh Đ’è 
una bella differenza tra Realtà e Verità. Il problema si ingigantisce nel momento in cui la Verità viene 

considerata Realtà della massa: ne ĐoŶsegue l’ipnosi collettiva, Ƌualoƌa tale ͞Veƌità͟ ŶoŶ ĐoiŶĐida ĐoŶ la 

Realtà o, peggio ancora, se ne discosti così palesemente da costituire un potenziale pericolo per il soggetto 

disseŶzieŶte Đhe ƌisĐhi di doǀeƌsi ĐoŶfƌoŶtaƌe ĐoŶ l’aggƌessiǀità della ŵassa ͞zombieficata͟ da convinzioni 

tutt’altƌo Đhe Reali. 

L’attuale dimensione in cui viviamo (una delle plurime coesistenti) non offre spunti rassicuranti. Ecco dunque 

che in questo contesto urge la necessità di ͞corazzarsi͟ (o almeno proteggersi come minimo) sfruttando 

strumenti a nostra disposizione mediati o estrapolati da diverse discipline. Molti di questi strumenti sono 

sconosciuti ai più, altri li considereranno delle assolute fesserie, altri ne coglieranno il senso pratico, altri 

ancora ne effettueranno un ulteriore upgrade possibilmente pervenendo a risultati ottimali che possano 

costituire presupposto per successiva speciazione ed Evoluzione a favore del Bene collettivo. Purtroppo la 

strada è lunga ed in salita. 

Come già detto nei due libercoli precedentemente scritti ed iŶtitolati ͞Introduzione al Sé͟ e ͞Coscienza del 

Sé͟ ;da leggeƌe pƌopedeutiĐaŵeŶte iŶ suddetta seƋueŶza peƌ uŶa ottiŵale ĐoŵpƌeŶsioŶeͿ ŶieŶte di Ŷuoǀo 
accennerò in questo manualetto che non sia stato già ampiamente divulgato, approfondito e studiato da miei 

predecessori. Considerate questa operetta come un piccolo bignami di riferimento per potervi affacciare a 

tecniche o metodologie magari non conosciute o magari conosciute ma non ancora applicate. Anche questo 

piccolo libercolo costituisce uno strumento ad uso personale per poter sviluppare strategie utili alla 

͞sopƌaǀǀiǀenza nella ƋuotidiaŶità͟ Đhe seŵpƌe più seŵďƌeƌeďďe deƌagliaƌe ǀeƌso ĐoŶfiŶi estƌeŵi 
delirantemente ambigui.  

Questa breve operetta offrirà dunque spunti e tecniche pratiche a favore di chiunque necessiti di un piccolo 

sostegno nella juŶgla dell’idiozia soĐio-politico-(anti) culturale attuale. È gratuitamente distribuibile 

esattamente come gli altri precedentemente elaborati. 

Premessa importante: non sono uno psicologo né uno psicoterapeuta. Io esercito la professione di medico-

chirurgo nella specializzazione di cardiologo ospedaliero, nonostante la mia preparazione professionale non 

si liŵiti esĐlusiǀaŵeŶte allo studio ed all’eseƌĐizio della ŵediĐiŶa oĐĐideŶtale allopatiĐa, classica. Tuttavia 



ritengo che alcuni spunti elencati in questo liďƌetto possaŶo esseƌe d’ausilio ĐoŵuŶƋue ai lettoƌi ͞alla ricerca 

di pace͟, in un contesto sociale piuttosto bizzarro quale quello che stiamo vivendo attualmente e dove 

ĐoŶĐetti Đoŵe ͞buonsenso͟ e ͞amorevolezza͟ haŶŶo daǀǀeƌo peƌso diŵoƌa Ŷella ŵaggior parte della 

collettività. 

La trattazione sarà estremamente eterogenea e come potrete vedere tratteremo di argomenti 

estƌeŵaŵeŶte dispaƌati Đhe aŶdƌaŶŶo dalla difesa peƌsoŶale, all’atteggiaŵeŶto ŵeŶtale, a teĐŶiĐhe 
psichiche specifiche con finalità multiple, alla traumatologia clinica. Considerate questo piccolo manualetto 

Đoŵe uŶa soƌta di piĐĐolo ͞ďigŶaŵi di sopƌaǀǀiǀeŶza͟ iŶ seŶso lato e Đhe ;teŶgo a pƌeĐisaƌeͿ non correla con 

le due precedenti opere che affrontano tematiche molto più profonde e metafisiche: questo è davvero un 

͞manualetto di sopravvivenza pratica uƌďaŶa͟ che non ha niente a che vedere, se non in minima parte, con i 

due piccoli trattati scritti in precedenza. Il registro e la profondità dei contenuti di questo manuale sono 

decisameŶte ŵolto più supeƌfiĐiali e affƌoŶtaŶo aspetti del tutto pƌagŵatiĐi e taloƌa ͞spiĐĐioli͟. IŶ ogŶi Đaso, 
che abbiate piacere di leggere le precedenti operette o solo questa, spero comunque che possano essere 

d’ausilio ai lettoƌi, ĐoŵuŶƋue essi desideƌiŶo preferenzialmente fruirne. 

 

N.B.: questo piccolo manuale non intende in alcun modo favorire alcuna forma di violenza e/o aggressione 

ed aŶzi si ĐostituisĐe pƌopƌio ĐoŶ l’iŶteŶto speĐifiĐo di Ŷeutƌalizzaƌe Ƌualsiasi oĐĐasioŶe di poteŶziale peƌiĐolo; 
non vi è alcuna intenzione né di insegnare tecniche marziali, né fomentare ͞istinti bassi e ďƌutali͟, né 

aǀǀiĐiŶaƌe il lettoƌe a pulsioŶi eŵotiǀe distƌuttiǀe. L’intento è esattamente contrario a quanto appena 

aĐĐeŶŶato: oďiettiǀo pƌiŵo di Ƌuesto ŵaŶualetto è l’aĐĐrescimento della consapevolezza strutturale, spaziale 

e personale con la finalità specifica di proporre degli schemi di prevenzione e previsione che evitino ed 

escludano qualsiasi forma di conflitto o potenziale pericolo. Qualsiasi metodo, tecnica, suggerimento 

descritto in questo manualetto deve essere inteso in tal senso e mai diversamente: non vi è alcuna intenzione 

di ͞iŶdottƌiŶaƌe͟ iŶ alĐuŶ ŵodo il lettoƌe a ŶessuŶa foƌŵa di ǀioleŶza attiǀa. I ĐoŶteŶuti di Ƌuesto ŵaŶualetto 
devono dunque essere sfruttati con il solo scopo di accrescere la protezione personale e la prevenzione 

urbana e mai e poi mai favorire alcun tipo di colluttazione e/o forma di violenza. Questa premessa sostanziale 

ĐostituisĐe uŶ ͞disclaimer͟ Đhiaƌo: Ƌualoƌa ŶoŶ sia aĐƋuisita e fatta propria questa premessa si sconsiglia la 

lettura del presente manuale. Ogni suggerimento descritto nel presente manuale è per uso e spunto 

esclusivamente personale e si declina ogni responsabilità di contenuti fruiti o strumentalizzati per uso non 

consentito dalla legge, dall’etiĐa e dal ďuoŶseŶso Điǀile ĐoŵuŶe. 

 

Buona lettura. 

 

 



La presa di Coscienza spaziale 

 

La Consapevolezza e la Coscienza della tridimensionalità e dello spazio circostanti sono un presupposto 

fondamentale per la salvaguardia personale. Molti studi correlano circostanze e specifici fattori ambientali 

con le potenzialità relative ai rischi di aggressione o lesione personale in diversi ambiti (professionale, 

sanitario, civile, etc.). La maggior parte delle aggressioni fisiche da parte di malintenzionati potrebbe 

potenzialmente essere evitabile o evitata. Il fattore cruciale per la prevenzione di questi episodi consiste nella 

presa di Coscienza spaziale. Questa affermazione appare una ovvietà: non lo è per niente. Vi invito ad 

osservare quotidianamente le circostanze in cui siete spesso immersi: osservate quante persone vivano e si 

ŵuovaŶo iŶ ŵodo ͞distƌatto͟. Feƌŵatevi su uŶa paŶĐhiŶa, iŶ uŶ ďaƌ, iŶ Ƌualsivoglia luogo o puŶto di 
osservazione comoda che offra un largo raggio prospettico ed analizzate gli eventi e le persone che 

partecipano al contesto: rimarrete sorpresi dai dettagli che noterete se sarete in grado di aguzzare la vista 

ed osservare con calma e concentrazione. Buona parte delle persone vive la ƋuotidiaŶità ĐoŶ ͞attitudiŶe 
ƌaŶdoŵiĐa͟ o peggio aŶĐoƌa ͞sogŶaŶte͟, pƌesi dai loƌo peŶsieƌi, dalle loƌo preoccupazioni, dalle loro 

divagazioŶi ŵeŶtali o dalle loƌo attività pƌatiĐhe iŶ Đui si ͞eĐlissaŶo͟ alieŶaŶdosi dal ĐoŶtesto. Tale 

atteggiaŵeŶto di ͞sospeŶsioŶe ŵeŶtale͟ ŶoŶ ğ favoƌevole iŶ ĐoŶtesti affollati o Đoŵplessi ove interagiscano 

più persone e nemmeno in contesti particolarmente isolati e dispersivi ove ci si possa trovare da soli e senza 

ƌifeƌiŵeŶti d’ausilio iŵŵediato. La paƌola d’oƌdiŶe ğ duŶƋue uŶa: cautela. La cautela costituisce parte 

iŶtegƌaŶte dell’attitudiŶe della CosĐieŶza spaziale ed offre gli spunti per una serie di comportamenti 

coscienziosi ed attenti, finalizzati a minimizzare le possibilità di soccombere ad un qualsivoglia tentativo di 

aggressione. La cautela correla ampiamente con la capacità previsionale: essere cauti implica infatti essere 

estremamente osservativi e dunque anche analitici Ŷell’ideŶtifiĐazioŶe Đeleƌe dei poteŶziali peƌiĐoli ďeŶ 
prima che possano appalesarsi. 

Nelle arti marziali il concetto di spazio è necessariamente tridimensionale ŵa ĐostaŶteŵeŶte ͞diŶaŵiĐo͟ e 

͞vigilato͟. DisĐipliŶe ŵeƌavigliose Đoŵe l’Aikido o l’Ashihara Karate hanno proprio nel concetto di spazialità 

tridimensionale un fulcro sostanziale che porta poi al lavoro sulla postura, sul movimento delle gambe 

(footwork) e sulle relative tecniche di difesa specifica appliĐate, iŶ speĐial ŵodo Ŷell’atteŶzioŶe alla risposta 

all’attaĐĐo ĐoŵďiŶato da parte di aggressori multipli circostanti. Ne parleremo in modo approfondito (pur 

non entrando nell’ambito delle specifiche tecniche in questa sede ovviamente) nel corso della trattazione. 

Il ĐoŶĐetto di ͞spazio͟ ğ laƌgaŵeŶte sottovalutato Ŷella Ŷostƌa attuale soĐietà. CoŶĐepito iŶ ƌelazioŶe 
all’iŶĐoluŵità peƌsoŶale lo spazio ŶoŶ ğ solo ͞vuoto tƌidiŵeŶsioŶale͟ ŵa iŵpliĐa speĐulazioŶi ŵolto più 
estese ed approfondite. Lo spazio si ĐostituisĐe Ƌuale Đaŵpo iŶfoƌŵatiĐo tƌidiŵeŶsioŶale d’AzioŶe iŶ Đui Agiƌe 
ed IŶteƌagiƌe iŶ seŶso più aŵpio. Lo spazio ğ duŶƋue pƌiŵa di tutto uŶa diŵeŶsioŶe ͞informatica͟, Ŷel veƌo 
seŶso della paƌola. All’iŶteƌŶo di uŶ Ƌualsiasi spazio soŶo ĐoŶteŶute ͞iŶfoƌŵazioŶi͟ di pƌezioso valoƌe. La 
mancata attenzione dedicata a questo nucleo di informazioni può o può non essere presupposto di 

ĐoŶsegueŶze più o ŵeŶo deleteƌie peƌ l’iŶdividuo al ĐeŶtƌo di Ƌuello spazio o peƌ i soggetti pƌossimi a quello 

spazio stesso. Il principio fondamentale con il quale è necessario iniziare a concepire la spazialità circostante 

ğ di Ŷatuƌa aƌtiĐolata: lo spazio ŶoŶ ğ ͞un vuoto͟, ďeŶsì ͞un pieno͟. Sta a Ŷoi sapeƌ Đoglieƌe i ĐoŶteŶuti 
informatici di quello spazio apparentemente silente, al contrario così ricco di informazioni. Per percepirne i 

contenuti, anche sottili, sarà necessario incrementare la sensibilità percettiva su multipli livelli. Questo tipo 

di abilità può essere sviluppato con tecniche dedicate, studio e pratica. 

BuoŶa paƌte delle iŶĐƌesĐiose situazioŶi ĐƌiŵiŶali Đoƌƌelate ad ͞iŶvasioŶi iŶoppoƌtuŶe dello spazio peƌsoŶale͟ 
con eventuale aggressione personale associata, sono anche correlabili alla sottostima della concezione 

spaziale e quindi alla mancata consapevolezza della tridimensionalità soggettiva ed oggettiva. In alcune arti 

marziali ci si esercita nel cosiddetto tai sabaki, ovveƌo ͞ŵoviŵeŶto ĐiƌĐolaƌe delle gaŵďe͟; iŶ ƌealtà Ƌuesta 
traduzione è relativamente inappropriata poiché le tecniche di tai sabaki prevendono ben più di semplici 



movimenti circolari, bensì una vera e propria disciplina del movimento e della propriocezione finalizzata alla 

consapevolezza assoluta del combattente correlata alla costante osservazione cosciente associata alla 

gestione ed al dominio dello spazio circostante e dei soggetti in esso interattivi. 

Molti individui, completamente digiuni della coscienza propriocettiva, concepiscono la realtà in modo lineare 

ad esempio, escludendo inconsciamente e probabilmente iŶĐolpevolŵeŶte la visualizzazioŶe ͞allaƌgata͟ 
dello speĐĐhio visivo. La foĐalizzazioŶe o ͞ ĐoŶĐeŶtƌazioŶe distƌatta͟ (ossimoro definito in senso provocatorio) 

impediscono il dominio dello spazio circostante in considerazione della sua voluta o non voluta trascuratezza. 

Così Đoŵe ğ ŶeĐessaƌio aveƌe ͞Coscienza del Sé͟ ğ ŶeĐessaƌio aveƌe ͞Coscienza dello Spazio͟. Questi due 

aspetti sono intrinsecamente legati pur se in apparenza possa non sembrare così. Nella sfera di spazio in cui 

ci troviamo ad operare, Agire, ed interagire possono accadere molte cose e convergere molti partecipanti. 

Iniziamo dunque con considerazioni pratiche molto essenziali per poi procedere con approfondimenti più 

specifici ed articolati. 

PeƌĐhĠ la ŵaggioƌ paƌte delle peƌsoŶe ͞tƌasĐuƌa lo spazio͟? Le ƌisposte possoŶo esseƌe diveƌse: peƌ asseŶza 
di propriocezione, per assenza di Coscienza della corporeità personale ed altrui, per ignoranza marziale pura, 

per attitudine e trascuratezza iŶtellettuale, peƌ iŶĐosĐieŶza iŶfaŶtile, peƌ ipeƌdiŶaŵisŵo tipiĐo dell’età 
adolescenziale, per la presenza di impedimenti visuali oggettivi, per inerzia intellettuale e disinteresse puro 

e semplice. 

Proviamo ad analizzare questi aspetti e verifichiamo quali siano le possibili implementazioni o correttivi 

dedicati. 

Molti soggetti hanno un vero e proprio impaccio motorio cronicizzato e trascurato nel tempo. Quante volte 

vi sarà capitato di interagire con persone particolarmente goffe nella postura o nel movimento? Esperienza 

ŵolto ĐoŵuŶe: le tipiĐhe peƌsoŶe, taloƌa dotate di uŶa stazza Đoƌpoƌea iŶgeŶte, Đhe teŶdoŶo spesso a ͞ŶoŶ 
sapeƌsi ŵuoveƌe ĐoŶ gƌazia͟, spesso impattando con i corpi altrui accidentalmente, specialmente in locali più 

o meno affollati. In tali soggetti è necessario, qualora ve ne sia volontà, implementare le capacità di 

coordinazione ed indirizzarli, qualora fossero favorevoli in tal senso, a dedicarsi ad attività sportive. 

L’eseƌĐizio dello spoƌt, iŶ tutte le sue foƌŵe pƌefeƌiďilŵeŶte aeƌoďiche, è una delle fonti più importanti per 

conseguire una Coscienza propriocettiva del Corpo Fisico. Le arti marziali poi, sono in assoluto, dal mio punto 

di vista, uŶa delle foƌŵe di attività fisiĐa ;ŵa ŶoŶ soloͿ Đhe ŵaggioƌŵeŶte possaŶo ĐoŶtƌiďuiƌe all’aĐquisizione 

della propriocezione, della Coscienza corporea e della grazia del movimento e del portamento. 

Nel caso dei bambini e degli adolescenti la incompetenza propriocettiva è del tutto naturale e comprensibile: 

è parte integrante del processo di apprendimento fisico e mentale; inoltre le fasce di età infantili ed 

adolesĐeŶziali si ĐaƌatteƌizzaŶo peƌ Ƌuell’ipeƌdiŶaŵisŵo tipiĐo di Ƌuelle età Đhe pƌopƌio gƌazie alle attività 
sportive possa trovare sfogo e compensazione. Anche in questo caso dunque le attività sportive sono una 

grande opportunità di apprendimento propriocettivo ed in tal senso quasi tutti gli sport sono favorevoli e 

didattici, ovviamente sotto la supervisione di insegnanti validi e qualificati. 

Diverso è il caso dei soggetti caratterizzati da puro disinteresse o inerzia intellettuale, talora associati a 

pigrizia anche corporea. In questo caso purtroppo spesso vi è una assenza di volontà intrinseca in relazione 

alla quale si può ͞esseƌe ben poco peƌsuasivi͟: la Volontà di Agire è un presupposto intrinseco fondamentale 

ed imprescindibile per poter Evolvere sotto qualsiasi forma, anche per quanto riguarda il Corpo Fisico. In 

questi casi, per quanto si possa essere forieri di buoni consigli, il singolo soggetto deve prendere Coscienza 

individualmente della necessità della ĐoŶĐezioŶe spaziale; ğ uŶ suo ovvio diƌitto ƌifiutaƌŶe l’eveŶtuale 
apprendimento ed in tal caso ne risulterà sicuramente depauperato soggettivamente ed oggettivamente per 

sua scelta. 



Infine, da non sottovalutare sono gli impedimenti visivi oggettivi. Le donne sono potenzialmente svantaggiate 

rispetto agli uomini in tal senso per motivi banalmente estetici o formali. Immaginiamo ad esempio una 

donna che stia passeggiando con auricolari o cuffie, ascoltando musica, con occhiali scuri a lente larga (che 

va molto di moda) e con i capelli lunghi discendenti ai lati del viso che schermino la visuale periferica: un tale 

soggetto incrementa incolpevolmente il potenziale fattore di aggredibilità da parte di un qualsivoglia 

malintenzionato, favorito da più elementi di distrazione e di dissuasione della visuale oggettiva. 

Nelle pratica di aƌti ŵaƌziali Đoŵe l’Ashihara Karate, che ho avuto il piacere di esercitare per molti anni fino 

al ĐoŶseguiŵeŶto dell’agogŶato Shodan (͞cintura nera͟, peƌ Đhi ŶoŶ fosse pƌatiĐo di disĐipliŶe ŵaƌziali), il 
mio Sensei ;͞iŶsegŶaŶte͟ iŶ giappoŶeseͿ, mentre mostrava alcune tecniche associate a movimenti circolari 

di gambe, ripeteva sempre di osservare ĐoŶ gli oĐĐhi l’iŶteƌo spettro visuale circostante durante il movimento 

ĐiƌĐolaƌe. Egli sosteŶeva iŶoltƌe Đhe duƌaŶte gli esaŵi Đi ͞avrebbe guardato negli occhi͟ aŶĐoƌ pƌiŵa di 

esaminare la qualità della performance tecnica marziale applicata: chiunque avesse abbassato lo sguardo o 

non avesse dimostrato di ͞ osservare circolarmente͟ lo spazio ĐiƌĐostaŶte saƌeďďe stato siĐuƌaŵeŶte ďoĐĐiato 

durante Ƌuell’esaŵe di passaggio di livello di ĐiŶtuƌa. 

Sembra una ovvietà ma non lo è affatto. Se si vuole pƌeseƌvaƌe la pƌopƌia iŶĐoluŵità ğ ŶeĐessaƌio ͞conoscere 

attentaŵeŶte il terreŶo di gioco” e averne Coscienza spaziale. Un’ ambientazione come un ufficio postale è 

molto diversa da una via completamente vuota di periferia senza illuminazione, così come una metropolitana 

colma di passeggeri è diversa da una stanza di hotel. BaŶalità? PƌoďaďilŵeŶte sì… per chi sia già 

esteŶsivaŵeŶte ͞allenato͟ iŶ tal seŶso. Gli epifeŶoŵeŶi psiĐhiĐi ed eŵotivi Đhe possoŶo tuttavia oƌigiŶaƌe iŶ 
soggetti Đhe suďisĐaŶo uŶ’aggƌessioŶe, uŶa ƌapiŶa, uŶ fuƌto etĐ. possoŶo ŵaŶifestaƌsi ĐoŶ Ŷotevole impatto 

qualora non si sia adeguatamente preparati psicologicamente ed anche fisicamente. In tal caso allora i 

ĐoŶĐetti suddetti iŶiziaŶo a diveŶtaƌe ͞ ŵeŶo ďaŶali͟ di ƋuaŶto possaŶo appaƌiƌe. L’atteŶzioŶe alle circostaŶze 
è cruciale. L’atteŶzioŶe e l’aŶalisi degli spazi è fondamentale. L’eseƌĐizio a colpo d’occhio della configurazione 

tridimensionale dello spazio in cui si è contestualizzati è un caposaldo che non può essere trascurato in alcun 

modo. 

Nelle disĐipliŶe saŶitaƌie d’eŵeƌgeŶza e Ŷelle ƌiĐogŶizioni territoriali (ed in tal senso i vigili del fuoco, per fare 

un esempio, sono sicuramente tra i più addestrati) il primo fattore cruciale per una buona riuscita 

dell’iŶteƌveŶto ğ l’analisi ambientale. Chiaramente non essendo addetti ai lavori, estendiamo in questa sede 

questo concetto di professionisti dedicati alla vita quotidiana di tutti i giorni. Non dobbiamo (si spera) avere 

a che fare con incendi, ordigni esplosivi, linee elettriche tranciate o lamieƌe aƌƌoveŶtate, tuttavia Ŷell’analisi 

ĐoŶsapevole dell’aŵbientazione e nella focalizzazione sui dettagli si possono prevenire eventuali danni su di 

sé e sugli altri, cagionabili potenzialmente da condizioni esterne impellenti materiali o da situazioni criminali 

operate da malintenzionati. 

Iniziate dunque con dei semplici esercizi pratici. Alcuni di questi esercizi, tecniche, o suggerimenti descritti a 

seguire sono tipici delle arti marziali come quelle già suddette o rientrano nella preparazione di addetti ai 

lavori nell’ambito delle emergenze territoriali o servizi di pronto intervento o protezione civile. Non si tratta 

ovviaŵeŶte di eseƌĐizi ͞pƌofessioŶali͟ in questa trattazione, ma solo di piccoli spunti per laici, non addetti ai 

lavori, che possano incrementare la capacità di acuzie visiva, e conseguentemente anche operativa, in termini 

di difesa personale. 

 

Gli impedimenti visivi ed uditivi oggettivi 

Appare chiaro e ďaŶale Đhe uŶ’acconciatura a caschetto o una capigliatura folta e che limiti la visuale laterale 

sia uŶ evideŶte iŵpediŵeŶto alla visualizzazioŶe dell’aŵďieŶte ĐiƌĐostaŶte. Ove possiďile, teŶtate di evitaƌe 
acconciature, vestiario, occhiali, accessori che costituiscano sbarramento visivo oggettivo. Per quanto questa 

osseƌvazioŶe sia estƌeŵaŵeŶte ďaŶale, lo ğ uŶ po’ ŵeŶo peƌ i soggetti di sesso feŵŵiŶile Đhe spesso ŶoŶ 



ƌiŶuŶĐiaŶo all’estetiĐa, Đhe ha ĐeƌtaŵeŶte la sua valeŶza: potƌeŵŵo, seŶza Ŷulla toglieƌe all’estetiĐa, 
semplicemente sottolineare di pianificare al meglio quando avvalersene oppure no. In circostanze di viaggio, 

o che implichino spostamenti in aree poco illuminate o potenziali situazioni di isolamento o pericolo, un 

vestiario ed una tenuta essenziali saranno sicuramente di supporto e delle calzature sportive risulteranno 

utili per correre in caso di necessità. La stessa Đosa la si può sosteŶeƌe peƌ ƋuaŶto ƌiguaƌda l’uso di Đuffie peƌ 
ascoltare musica o telefonate con smartphone. In situazioni potenzialmente pericolose mantenete occhi ed 

orecchie liberi ed operativi e lo smartphone, al contrario, può essere uno strumento prezioso da tenere 

pronto, con numero digitato già su schermo, per avvisare le autorità in caso di pericolo e dovrebbe essere 

dunque previsionalmente tenuto in mano pronto per allertare i soccorsi in caso di necessità. Anche in questo 

caso il fattore cautelativo è sostanziale e può fare la differenza.  

 

Allargate la visuale 

Iniziate a provare ad estendere lo spettro visivo in modo da poter provaƌe a ͞guaƌdaƌe e foĐalizzaƌe 
l’aŵďieŶtazioŶe ĐoŶ la Đoda dell’oĐĐhio͟. IŶ altƌi teƌŵiŶi posizioŶatevi ĐoŵodaŵeŶte iŶ uŶ puŶto 
d’osseƌvazioŶe e pƌovate a desĐƌiveƌe la ƌealtà Đhe osseƌvate ŵaŶteŶeŶdo fisso il Đapo iŶ uŶa diƌezioŶe ŵa 
foĐalizzaŶdo l’atteŶzione sulla vista periferica. Quante cose riuscite ad osservare, cogliere ed eventualmente 

descrivere? Quanti movimenti di oggetti o persone riuscite ad identificare? Si tratta di un esercizio che va 

sviluppato progressivamente, senza sforzare eccessivamente le capacità visive ed affaticare gli occhi: 

prendetevi cinque minuti al giorno di osservazione e provate ad estendere lo spettro visivo sfruttando la 

capacità della retina di visualizzare non solo in senso frontale ma anche in senso periferico. Nel tempo 

verificherete quanto sia interessante questa abilità, anche quando guidate ad esempio, cogliendo particolari 

Đhe possaŶo esseƌe d’ausilio al fiŶe di evitaƌe iŶĐideŶti stƌadali.  

 

Il movimento del capo 

Abituatevi occasionalmente ad estendere non solo la visuale periferica ma a ruotare il capo in entrambe le 

direzioni per prendere Coscienza di ciò che vi è attorno. Banalità? Non lo è per niente. Talora assisto sorpreso 

a quanta disattenzione sussista fra le persone: osservo scene di soggetti in ambienti affollati che non 

prendono Coscienza della loro sfera corporea e degli annessi accessori. Un tipico caso di distrazione è tale da 

comportare il furto in borsetta, o del portafoglio, o dello smartphone dalla tasca. Purtroppo sono situazioni 

che talora risultano davvero difficili da prevedere e che possono cogliere impreparati anche i più attenti e 

che purtroppo dipendono anche dalle abilità raffinate del borseggiatore, tuttavia l’oďiettivo ŶoŶ ğ Đeƌto 
quello di azzerare il rischio ma se non altro di minimizzarlo. Tentate dunque di acquisire una visuale che sia 

la più estensiva possibile e che permetta di acquisire periodicamente anche con un semplice movimento del 

capo a destra e sinistra, associato a lateralizzazione dello sguardo, l’aŵďieŶte ƌetƌostaŶte, iŶ diƌezione 

obliqua a 120°/150° gradi in entrambe le direzioni, assumendo che 0° corrisponda al riferimento sagittale 

corrispondente alla vista stereoscopica frontale esattamente davanti a voi. Inoltre molti non sanno che il 

Ŷostƌo Đeƌvello ğ ͞aŶĐestƌalŵeŶte͟ ŵolto più ͞pƌeveŶtivo͟ di ƋuaŶto si possa pensare: il nostro sistema 

nervoso centrale infatti recepisce gli stimoli visivi attraverso la retina cogliendone talora minimi dettagli ed 

inducendo gli occhi ed il capo a muoversi in direzione del bersaglio sospetto. Tale fenomeno in fisiologia 

umana viene denominato ͞riflesso oculo-cefalogiro͟. IŶ altƌi teƌŵiŶi se ad eseŵpio iŶ uŶo sĐeŶaƌio ďuio 
lateralmente rispetto a noi si appalesi per pochi secondi un lampo di luce, la retina oculare tenderebbe in via 

riflessa a captare questa variazione visiva ed indurre il capo a girarsi nella direzione della fonte di luce. La 

stessa cosa accade ad esempio quando guidando di notte si riesca ad evitare incidenti stradali osservando 

nello specchietto retrovisore la comparsa di un bagliore improvviso di un autista che, ad esempio, si immetta 

in corsia provenendo da un ramo stradale collaterale ed invadendo il nostro spazio automobilistico: talora il 

riflesso oculo-cefalogiro ci permette di identificare il bagliore, ruotare gli occhi ed il capo e sterzare per 



evitaƌe l’iŵpatto ĐoŶ l’altƌo autoveiĐolo. Tutto questo accade in una manciata di istanti ed infatti si tratta di 

uŶ ͞ƌiflesso͟, pƌopƌio Đoŵe ƋuaŶdo si iŶĐiaŵpa e si ͞ŵettoŶo le ŵaŶi avaŶti͟ peƌ ŶoŶ iŵpattaƌe ĐoŶ il viso 
sul suolo. Quante volte vi saranno accaduti episodi siŵili? IŶiziate a ͞faƌĐi Đaso͟: il Ŷostƌo sisteŵa Ŷeƌvoso ğ 
infatti strutturato in modo tale da fornirci strumenti utili (anche riflessi come in questo caso) che hanno la 

finalità di proteggerci da circostanze potenzialmente pericolose. Provate ad ͞addestƌaƌe͟ la vista dunque e 

valorizzare il riflesso neurale appena descritto. 

 

Analisi ambientale 

Questo è un tema decisamente interessante da affrontare. In qualsiasi ambiente veniate a trovarvi provate 

a faƌe uŶ’aŶalisi rapida a colpo d’occhio della struttura architettonica o della configurazione strutturale 

generale e strategica del luogo. Gli ambienti possono essere estremamente variabili per caratteristiche e 

peĐuliaƌità. UŶ pƌato all’apeƌto di gioƌŶo ğ Đompletamente diverso da un night-club in penombra. Iniziate a 

eseƌĐitaƌvi osseƌvaŶdo l’aŵpiezza e la ĐapieŶza dei vaŶi e Đoŵe essi siaŶo ƌeĐipƌoĐaŵeŶte disposti, eveŶtuali 
vie di fuga possibilmente segnalate (e possibilmente funzionali!), presenza di estintori e loro localizzazione, 

presenza di pannelli elettrici, sistema di ventilazione. Altro esercizio utile è provare a sviluppare la capacità 

di eŶuŵerare a colpo d’occhio il quantitativo di persone presenti in un determinato ambiente e determinarne 

la loro distribuzione focalizzando sui punti di maggiore densità e su quelli meno affollati. A cosa servirebbe 

tutto questo? A prevedere la gestione, di un eventuale imprevisto di qualsivoglia natura (incendio, 

esplosione, fumo, sparatoria, attentato, rissa, etc.) nella pianificazione della migliore e più rapida via di fuga, 

specialmente se vi trovate in compagnia di una persona da tutelare alla quale tenete. Sembrano assurdità 

ma la lucidità che si richiede in situazioni di emergenza, affiancata ad una preparazione tecnica e previsionale 

possono fare tutta la differenza in situazioni di pericolo. Chiaramente tutto questo non deve costituire 

l’apƌipista della ͞paƌaŶoia agorafobica͟… ovviamente no. Si tratta solo di regole di buonsenso logico che 

tuttavia ŵolti igŶoƌaŶo. L’aŶalisi di ŵolte sĐeŶe in cui si verifichino aggressioni deprecabili sono spesso 

͞prevedibili͟ e taloƌa iŵpliĐaŶo aŶĐhe uŶa ͞escalation͟ eŵotiva testiŵoŶiaďile (come nel caso di quelle 

penose risse dove si affrontano ͞petto contro petto͟ due o più soggetti dicendosene di tutti i colori prima di 

passare alle mani – fenomeno orripilante descritto ĐoŶ l’espƌessioŶe ͞ monkey dance͟ nello slang suburbano). 

SoŶo Ƌuelli i Đasi iŶ Đui l’atteŶzioŶe deve esseƌe elevata, ŵa aŶĐoƌ ŵeglio se ͞pƌepaƌata͟ da uŶ’atteŶta 
osservazione. In locali chiusi è buona norma posizionarsi possibilmente in luoghi ove le vie di fuga siano 

facilmente accessibili e dai quali si abbia una buona visuale prospettica quanto più possibile allargata ed 

accessibile. Provate ad esercitarvi fantasiosamente nei luoghi in cui vi trovate: analizzateli e osservatene le 

caratteristiche, potreste rimanere sorpresi di quanti elementi vi possano essere sfuggiti e dei quali con una 

semplice analisi visiva potreste prendere Coscienza. 

 

Identificate immediatamente eventuali fonti ͞umane͟ di pericolo 

Questa abilità correla in parte con quanto già detto in precedenza: appare chiaro che se verificate la presenza 

di un pannello elettrico dal quale provenga odore di bruciato va da sé che non deponga bene e che in tal 

senso vadano immediatamente allertati i preposti del locale a verificare ed attivare tutte le procedure di 

siĐuƌezza del Đaso. Nello speĐifiĐo tuttavia ŵi ƌifeƌisĐo piuttosto alle foŶti di peƌiĐolo ͞umane͟. IŶiziate a 
sviluppare quella sensibilità, abilità, percezione che sfrutti tutti i sensi, ed aŶĐhe l’intuizione, nel riconoscere 

potenziali aggressori o malintenzionati. Esistono segnali corporei/ambientali che talora possono essere 

significativi per perŵetteƌe l’ideŶtifiĐazioŶe precoce di un balordo con cattive intenzioni.  

I professionisti del crimine finalizzato al furto difficilmente si lasceranno identificare preventivamente proprio 

peƌĐhĠ haŶŶo sviluppato Ƌuella ͞fƌeddezza͟ ed aďilità peƌ poƌtaƌe a compimento i loro obiettivi. I balordi 



iŶfiaŵŵati da ͞road rage͟, per intenderci, sono maggiormente prevedibili ma non per questo vanno 

sottovalutati in termini di potenziale pericolo. 

Esistono segnali inequivocabili di esĐalatioŶ dell’aggƌessività. Sappiate riconoscerli. 

Il pƌiŵo segŶale ğ il ͞pugno chiuso͟. Nel Đaso iŶ Đui iŶ uŶa situazioŶe di apeƌto ĐoŶflitto veƌďale uŶo dei 
potenziali aggressori presenti il segnale di ͞serrare il pugno͟, questo costituisce un indicatore di escalation 

della rabbia e della possiďilità di ͞ esplosioŶe͟ del ĐoŶflitto iŶ teƌŵiŶi fisiĐi. Il seĐoŶdo segŶale ğ il ͞ wandering͟ 
ovveƌo l’osĐillazioŶe Ŷeƌvosa del ďaƌiĐeŶtƌo del soggetto o il ĐoŶtiŶuo ŵuoveƌsi o ĐaŵŵiŶaƌe sul posto o 
attoƌŶo ad uŶ puŶto. Teƌzo segŶale l’͞aggressione verbale diretta͟ ĐoŶ ĐoŶteŶuto pƌogƌessivaŵeŶte più 
intenso. Se identificate questi segnali prendete immediatamente precauzioni e distanza dal potenziale 

aggressore perché quel soggetto equivale ad una ͞piccola bomba ad orologeria͟ Đhe ŶoŶ vede l’oƌa di 
esplodere. In ultimo state molto attenti all’atteggiaŵeŶto apparentemente e, solo per un istante, 

͞disiŶteƌessato͟. Mi spiego ŵeglio: taloƌa all’apiĐe dell’esĐalatioŶ di aggƌessività, poĐo pƌiŵa dell’aggƌessioŶe 
da parte del malintenzionato infervorato, si verifica un istante in cui chi sta per attaccare distoglie 

leggeƌŵeŶte lo sguaƌdo dal ďeƌsaglio, o fa Đoŵe peƌ giƌaƌsi dall’altƌa paƌte; Ƌuesta ğ uŶa teĐŶiĐa ͞Ƌuasi 
iŶĐoŶsĐia͟ istiŶtiva iŶ Đui la leggera torsione del busto ed il distoglimento dello sguardo dal bersaglio hanno 

pƌopƌio la fiŶalità di ͞teŶtaƌe di distƌaƌƌe la vittiŵa͟. L’aggƌessoƌe si giƌa uŶ istaŶte e poi si ƌigiƌa veƌso il 
bersaglio sferrando un colpo assestato e potente, generalmente al volto, finalizzato ad arrecare il massimo 

danno possibile. Fate ovviamente in modo di non venire a trovarvi in questa situazione: prevedete 

possibilmente prima la presenza di potenziali individui pericolosi e prendete immediate distanze congrue. 

 

I tre scenari essenziali 

Chiaramente gli scenari sono ben più di tre, aŶzi… potremmo immaginarne innumerevoli. Il titolo del 

paƌagƌafo ğ ĐhiaƌaŵeŶte ͞ad effetto͟ e potƌeďďe aŶĐhe esseƌe paƌafƌasato ĐoŶ l’espƌessioŶe ͞le tre regole͟: 
l’oďiettivo funzionale è, banalmente, che queste semplici nozioni rimangano possibilmente impresse nella 

mente del lettore. 

Si badi bene: premessa essenziale e che diamo assolutamente per scontata ed acquisita è la seguente. 

L’iŶĐoluŵità ğ foŶdaŵeŶtale: ͞engage the fight͟, ovveƌo ͞affronta il combattimento͟ solo ed esclusivamente 

se la tua vita o quella altrui siano in estremo pericolo e senza altra possibilità di uscita o risoluzione della 

situazione problematica. Quindi prioritariamente siate prudenti ed osservatori ed evitate accuratamente 

qualsiasi situazione potenzialmente pericolosa ma se doveste trovarvi in una condizione di pericolo sappiate 

ponderare immediatamente se vi siano vie d’usĐita peƌ sottƌaƌsi a tale situazioŶe, ovveƌo, sĐappaƌe, 
dileguaƌsi, evitaƌe uŶ Ƌualsivoglia daŶŶo, ŶoĐuŵeŶto o iŶĐideŶte. ͞Stay safe͟ seŵpƌe come primo assioma è 

un criterio fondamentale.  Mai Đoŵďatteƌe se ŶoŶ ͞in extremis͟ ed iŶ ĐoŶdizioŶi iŶ Đui siate letteƌalŵeŶte 
obbligati ad una reazione in tal senso, pena la vostra incolumità. Fatta questa premessa cruciale possiamo 

proseguire. 

Le tre regole possono essere sintetizzate come segue:  

 Davanti ai corpi contundenti che assumano forma allungata (bastoni, mazze da baseball, spranghe) 

͞ci si avvicina immediatamente͟; 
 Davanti alle lame ͞si scappa velocemente͟; 
 DavaŶti alle aƌŵi da fuoĐo ͞ci si nasconde͟ pƌiŵa possibile dietro una qualsivoglia barriera (posto che 

non si possa scappare via lontano e con barriere protettive ovviamente). 

AlĐuŶe doveƌose pƌeĐisazioŶi: ƋuaŶdo peƌ la pƌiŵa ƌegola si affeƌŵa ͞ci si avvicina͟, ovviaŵeŶte Ƌuesta 
metodologia implica anche uŶ tƌaiŶiŶg dediĐato; iŶ altƌi teƌŵiŶi tale asseƌzioŶe va iŶtesa Ŷel seŶso iŶ Đui ͞si 

sia effettivamente preparati ad affrontare un attacco con corpo contundente͟. In caso di assenza di 



preparazione si scappa comunque. L’affeƌŵazioŶe ͞ci si avvicina͟ appare abbastanza intuitiva e ormai 

ampiamente sdoganata in ambito marziale: la forza con cui una mazza da baseball colpisce un bersaglio è 

ŵassiŵa all’estƌeŵità del Đoƌpo ĐoŶtuŶdeŶte stesso e Ƌuesto appaƌe Đhiaƌo peƌ evideŶti leggi fisiĐhe basilari. 

Nel caso in cui ci si ritrovi in corrispondenza del punto d’impatto più periferico della mazza quale bersaglio 

colpito, il trauma subito assumerà la maggiore energia cinetica possibile con conseguenze potenzialmente 

disastƌose; diveƌso se il fulĐƌo del ŵoviŵeŶto d’attaĐĐo vieŶe ƌallentato, bloccato o neutralizzato alla radice 

del corpo contundente e quindi, per intenderci, in prossimità del suo manico ove la velocità ed accelerazione 

angolari sono relativamente inferiori. Ma per opporsi a questo tipo di attacco è comunque necessaria ampia 

pƌepaƌazioŶe teĐŶiĐa. Questa pƌeĐisazioŶe ğ doveƌosa al fiŶe di evitaƌe di ipotizzaƌe l’eveŶtualità di uŶ 
avviĐiŶaŵeŶto Đhe favoƌisĐa l’iŵpatto iŶveĐe di Ŷeutƌalizzaƌlo. La preparazione ed il training tecnico dunque 

non si discutono. Non tutto è per tutti: ma chi decida di dedicarsi ad una preparazione finalizzata alla difesa 

personale ne trarrà sicuramente vantaggio. E Đ’ğ gƌaŶde diffeƌeŶza tƌa ͞teĐŶiĐhe ŵaƌziali͟ e ͞difesa 
peƌsoŶale͟. Ne parleremo estensivamente più avanti in altri capitoli. 

Dimenticate qualsiasi ipotetica, sfavillante, fantasiosa tecnica marziale di fronte a qualsiasi tipo di lama. Le 

lame tagliano, penetrano, ledono, talora irreversibilmente, tendini ed organi. Da medico ho potuto 

constatare con esperienza diretta sul campo le innumerevoli tipologie di lesioni cagionabili da colpi inferti 

dalle laŵe più dispaƌate. Le laŵe tagliaŶo iŶesoƌaďilŵeŶte. C’ğ uŶa puƌtƌoppo diffusa aďitudiŶe di diffoŶdeƌe 
tecniche di autodifesa contro le lame veicolandole soprattutto attraverso gli strumenti del web. Dimenticate 

qualsiasi tipo di difesa in tal senso: verreste lesionati. EĐĐo peƌĐhĠ duŶƋue si diĐe Đhe ͞davanti alle lame si 

scappa͟. Tutto Điò Đhe vedete Ŷei filŵ d’azioŶe, Ŷei tutoƌial oŶliŶe, Ŷei Đoƌsi teoƌiĐo-pratici in relazione ai 

coltelli o i fendenti lascia il tempo che trova. È uŶ’aŵaƌa asseƌzioŶe ŵa dƌaŵŵatiĐaŵeŶte veƌa. Il ŵio 
personalissimo consiglio parte come sempre a monte. Questo ovviamente non vuol dire che non ci si debba 

eseƌĐitaƌe esteŶsivaŵeŶte peƌ l’appƌeŶdiŵeŶto delle teĐŶiĐhe nelle varie discipline o che non si debba 

comunque praticare le arti marziali o le tecniche di difesa personale iŶ ogŶi loƌo foƌŵa ŵa uŶa Đosa soŶo ͞le 
teĐŶiĐhe͟, tutt’altƌa Đosa ͞la vita ƌeale͟. Avremo modo di parlare in dettaglio anche di questo argomento 

successivamente. Il ŵio peƌsoŶale ĐoŶsiglio veƌte seŵpƌe sull’͞anticipazione previsionale͟. È puƌ veƌo Đhe 
non tutto possa essere previsto, ovvio, tuttavia non molti conoscono ad esempio le dotazioni di protezione 

individuale che possano essere acquistate a difesa di torace, arti superiori ed inferiori. Mi spiego meglio. Non 

stiaŵo diĐeŶdo ovviaŵeŶte Đhe ͞come si esca di casa si debba necessariamente essere vestiti in tenuta 

antisommossa͟. Oltƌe Đhe estƌeŵaŵeŶte ďizzaƌƌo e ilaƌe, ƌisulteƌeďďe estremamente ridicolo. Ma facciamo 

alcuni esempi specifici utili invece.  

Nel caso in cui sia stagione invernale sarà congruo utilizzare guanti no? Bene, personalmente consiglio guanti 

in kevlar o fibre di kevlar rinforzate. Soluzione semplice, elegante (a seconda dei modelli in commercio), 

funzionale. Un guanto in kevlar tessuto ͞ad hoc͟ con obiettivo anti-taglio permette di afferrare con forza la 

paƌte taglieŶte del feŶdeŶte e toƌĐeƌla al fiŶe di estƌaƌla dalle ŵaŶi dell’aggƌessoƌe. Peƌ espeƌieŶza ho 
verificato personalmente che, qualora ci si affidi a prodotti di qualità professionale (che chiaramente hanno 

un costo cospicuoͿ il ƌisultato ğ siĐuƌaŵeŶte favoƌevole. IŵŵagiŶate di esseƌe aggƌediti d’iŶveƌŶo da uŶ 
assaltatore che vi minacci con una lama: chiaramente si tratta di uŶa ͞ŵiŶaĐĐia͟. Mi spiego ŵeglio (ed anche 

su questo argomento ci sarebbe molto di cui parlare). I coltelli possono essere utilizzati in due modi 

ĐoŶĐettualŵeŶte paƌlaŶdo: Đoŵe ͞minaccia͟ o Đoŵe ͞fendenti operativi͟. Un famoso contractor esperto di 

uso di aƌŵi ďiaŶĐhe affeƌŵa Đhe ͞i coltelli ŶoŶ vaŶŶo visti…vanno sentiti͟. Questa fƌase peƌ ƋuaŶto 
iŶƋuietaŶte, ƌappƌeseŶta iŶ ŵodo ĐoŶĐƌeto l’uso Đhe si può faƌe di uŶa laŵa: la si può ŵostƌaƌe peƌ iŶĐuteƌe 
timore e minacciare il bersaglio al fine, ad esempio, di derubarlo o la si può tenere celata al fine di tirarla 

fuoƌi seŶza Đhe la si possa vedeƌe peƌ Đolpiƌe a foŶdo e letalŵeŶte l’avveƌsaƌio. Coŵe vedete due ŵodi ŵolto 
͞diveƌsi͟ di sfƌuttaƌe uŶa laŵa. Oƌa, Ŷel Đaso iŶ Đui ͞ŶoŶ via sia alĐuŶa via d’usĐita͟ e siate Đostƌetti ad 
͞iŶgaggiaƌe lo sĐoŶtƌo͟ uŶ paio di guaŶti iŶ kevlaƌ aŶti-taglio professionali potrebbero fare tutta la differenza 

(sempre ovviamente considerando una preparazione marziale/tecnica fondamentale di base). Con dei guanti 

di questo tipo, e con un minimo di preparazione tecnica essenziale (minima ma ben perfezionata) è possibile 



letteƌalŵeŶte stƌappaƌe dalle ŵaŶi dell’aggƌessoƌe la laŵa senza subire alcun danno. Chiaramente non è 

͞Đosì faĐile͟ Đoŵe desĐƌitto poiĐhĠ la laŵa peƌ defiŶizioŶe ğ ͞aƌŵa iŵpazzita͟ e può esseƌe ďƌaŶdita iŶ 
tantissimi modi ed in particolare con i tipici colpi ripetuti (multiple stabbing). Dunque non è di certo la 

soluzione definitiva, ovvio ma può essere un valore aggiunto. Analogamente esistono delle coperture in fibre 

di kevlaƌ Đhe veŶgoŶo defiŶite ͞anti-slash͟, ovveƌo ͞anti-taglio fendente trasversale͟ per intenderci: anche 

queste dotazioni possono essere utili. Sono altamente traspiranti, comode e pressoché indistinguibili da una 

normalissima felpa o maglietta a collo alto. Chiaramente tutte queste considerazioni vanno considerate con 

il giusto buonsenso del caso: appare chiaro che ad agosto, sotto il sole cocente non si possa girare a spasso 

vestiti di kevlar. Lo so: fa davvero ridere. Ma in alcune situazioni può essere utile ipotizzare un uso congruo 

di talune protezioni individuali qualora uno specifico contesto lo richieda (operazione in territorio 

particolarmente noto per essere malfamato, manifestazione di piazza con rischio di tafferugli, etc.). Questi 

spunti sono solo elementi che hanno la finalità di proporre stimoli al lettore che possa sfruttarne le 

potenzialità a suo vantaggio. 

In stagioni estive è assurdo pensare di vestire come in inverno. In tal caso saranno necessari altri 

diversivi/opzioni. A maggioƌ ƌagioŶe ğ ŶeĐessaƌia la ĐoŶsapevolezza spaziale: l’aŵďieŶte ĐiƌĐostaŶte può 
infatti offrire degli spunti utili per la propria difesa personale ed ecco perché è fondamentale in 

͞ďaĐkgƌouŶd͟, peƌ iŶteŶdeƌĐi, Đhe la ŵeŶte sia seŵpƌe concentrata ed analitica. L’osseƌvazioŶe Đi peƌŵette 
di ͞iŶƋuadƌaƌe uŶo sĐeŶaƌio͟ ĐoŶ tutte le sue ĐaƌatteƌistiĐhe. UŶ Ƌualsiasi oggetto dell’aŵďieŶte può 
diventare dunque un elemento utile da sfruttare contro il malintenzionato: uno sgabello in un bar, un 

ombrello, un oggetto da sĐagliaƌe ĐoŶtƌo l’avveƌsaƌio peƌ guadagŶaƌe Ƌuei seĐoŶdi pƌeziosi peƌ poteƌ 
sĐappaƌe a gaŵďe levate, uŶ iŶduŵeŶto da gettaƌe iŶ faĐĐia all’aggƌessoƌe peƌ iŵpediƌgli la visuale peƌ 
qualche istante. Dunque indipendentemente dai consigli pratici essenziali ;e taloƌa ͞spiĐĐioli͟Ϳ, il ĐaƌdiŶe 
ƌiŵaŶe seŵpƌe la CoŶsapevolezza. Così Đoŵe la CosĐieŶza del SĠ peƌŵette di sĐaŶdagliaƌe ed opeƌaƌe ͞da 

dentro verso fuori e viceversa͟, la CosĐieŶza dell’aŵďieŶte permette di salvaguardare il Sé ͞all’esterŶo͟ ove 

necessario. 

Davanti alle armi da fuoco: sperate di non trovarvici mai. È chiaro che davanti ad una pistola puntata verso di 

voi a pochi metri di distanza, vi troverete in una condizione critica estrema. Probabilmente la situazione non 

potƌà esseƌe ŵodifiĐata ed ğ ŵolto pƌoďaďile Đhe veƌƌete lesioŶati/Đolpiti. Ma se tƌa voi e Ƌuell’aƌŵa da fuoĐo 
(brandita ad esempio da un pazzo in strada) intercorrono metri di distanza di salvaguardia scappate il più 

lontano possibile e difendetevi asserragliandovi dietro strutture impenetrabili dove i colpi non possano 

ƌaggiuŶgeƌvi. ChiaƌaŵeŶte dovƌete aŶĐhe letteƌalŵeŶte ͞improvvisare͟ seduta staŶte ŵa eĐĐo Đhe toƌŶa iŶ 
tal seŶso ͞l’aŶalisi pƌeveŶtiva aŵďieŶtale͟ della Ƌuale aďďiaŵo già paƌlato: pƌovate a faƌe Ƌuesto eseƌĐizio iŶ 
diversi luoghi in cui vi troviate ovvero chiedetevi, in caso di sparatoria ad esempio, quale sarebbe il luogo più 

siĐuƌo ove ŶasĐoŶdeƌsi? Nel Đaso iŶ Đui l’aŶalisi ambientale sia stata fatta prima, avrete un vantaggio di una 

manciata di secondi ma pur sempre un vantaggio. Sembrano assurdità lette in questo modo (a nessun 

soggetto ͞sano di mente͟ verrebbe incontro di correre verso un cecchino) ma se provate anche 

semplicemente a fare una ricerca sul web troverete delle soluzioni assurde che fanno rabbrividire per la loro 

insensatezza ed inapplicabilità. Ed il web va usato con estrema cautela poiché costituisce spesso fonte di un 

innumerevole quantitativo di disinformazione. 

Come già specificato in precedenza, tali affermazioni sono solo delle blande raccomandazioni di minima che 

non hanno alcun intento di esaurire estensivamente i possibili scenari operativi che, come già detto, possono 

configurarsi in centinaia di modi diversi. Tuttavia una consapevolezza basilare può esseƌe d’ausilio iŶ Đaso di 
necessità. 

 

Piccola digressione: duƌaŶte Ƌuesti ultiŵi due aŶŶi si ğ seŶtito esteŶsivaŵeŶte paƌlaƌe di ͞distanziamento 

sociale͟, uŶ ĐoŶĐetto Đhe già Đosì Đoŵe vieŶe espƌesso appaƌe iŶsulso. In primo luogo il concetto di 



distanziamento implica necessariamente il suo presupposto ovvero la Coscienza della dimensione spaziale 

con tutti i suoi aspetti e peculiarità; dunque se volessimo criticare questa assurda espressione trasformata in 

monito sanitario senza alcun razionale logico sostanziale (così come è stata effettivamente applicata nella 

quotidianità di ogni singolo individuoͿ già potƌeŵŵo ƌilevaƌŶe l’iŶtƌiŶseĐa fallaĐia dalla pƌiŵa paƌola; la 
gƌavità Đoƌƌelata all’uso iŶappƌopƌiato di una espressione come questa (come già detto intrinsecamente 

ĐoŶtoƌtaͿ deƌiva aŶĐoƌ più dall’aggettivo ͞sociale͟ ad esso aŶŶesso. Foƌse i Đƌeatoƌi di Ƌuesta espƌessioŶe – 

ƌipeto: diveŶuta ͞ monito internazionale͟ – avrebbero necessità di ripassare anche la lingua per comprendere 

il ďuoŶ uso di sigŶifiĐaŶte e sigŶifiĐato ed i ƌelativi aŶŶessi. L’aggettivo ͞sociale͟ utilizzato iŶ Ƌuesto ŵodo iŶ 
Ƌuesta espƌessioŶe ͞non ha alcun senso logico o anche solo razionale͟. IŶ pƌiŵo luogo saƌeďďe stato 
preferibilmente necessario (se proprio necessario) l’uso dell’espƌessioŶe ͞distanziamento spaziale͟; in ogni 

Đaso l’uso geŶeƌalizzato di Ƌuesta espƌessioŶe avƌeďďe ŶeĐessaƌiaŵeŶte dovuto ͞pƌeŵetteƌe͟ uŶa Đoƌƌetta 
educazione alla Coscienza spaziale, concetto per lo più ignorato totalmente dalle masse. Potremmo anche 

ipotizzaƌe Đhe l’attƌiďuto ͞sociale͟ sia stato ĐoŶĐepito iŶ Ƌuesta ͞foƌŵulazioŶe ĐoŶĐettuale͟ gƌossolaŶa ĐoŶ 
la dediĐata Ƌuota di ͞dolo iŶtellettuale͟ nella consapevolezza di voler indurre un duro colpo alla popolazione 

generale ingenerando paura e diffidenza reciproche al fine di favorire speculazioni di potere, economiche, 

finanziarie e geopolitiche a favore di alcuni speculatori ed investitori. Ma chiaramente Ƌuest’ultiŵa ğ una 

tematica che non è dato affrontare in questa sede ed ognuno approfondisca a suo modo qualora lo desideri. 

Lo ͞spazio͟ duŶƋue iŶ uŶa espƌessioŶe del geŶeƌe Đ’eŶtƌeƌeďďe davveƌo poĐo e ŶieŶte. Si paƌla di ͞società͟ 
e non di tridimensionalità. L’espƌessioŶe ͞voƌƌeďďe goffaŵeŶte͟ iŶĐludeƌe a Đoƌollaƌio ͞aŶĐhe͟ il ĐoŶĐetto di 

͞spazio͟ ŵa iŶvoĐa la ͞diŵeŶsioŶe soĐiale͟ Đhe ŶoŶ ha ŶieŶte a Đhe vedeƌe ĐoŶ il ĐoŶĐetto fisiĐo di spazio. 
Questo esempio dimostra quanto possa essere deleterio non solo l’uso iŶappropriato di sigŶificaŶte 
incongruo ma i danni derivanti da una mancata concezione di spazialità e propriocezione Đhe ĐoŶ ͞la 
diŵeŶsioŶe soĐiale͟ ŶoŶ ha Ŷulla a Đhe vedeƌe. EseƌĐitatevi iŶ ogŶi ŵodo possiďile Ŷella CosĐieŶza e 
Consapevolezza propriocettiva dello spazio: tale conoscenza vi permetterà di gestire lo spazio in modo 

aĐĐuƌato ed effiĐieŶte, seŶza ͞paure sociali indotte͟ da ͞espressioni slogan͟ Đhe iŶvoĐaŶo assioŵi sĐieŶtifiĐi 
discutibilissimi. Tralascio completamente inoltre la discussione scientifica sulla misura di prevenzione di 

͞distaŶziaŵeŶto͟ iŶvoĐata da governi di tutto il mondo che andrebbe completamente riveduta e corretta e 

che, così come applicata, può potenzialmente essere più foriera di effetti collaterali e danni per gli individui 

ƌispetto ai pƌesuŶti ďeŶefiĐi. Iŵpaƌate a ͞conoscere lo spazio͟ attorno a voi ben prima di ipotizzare 

tƌasŵissioŶi sŵodate di ageŶti viƌali evitaďili ĐoŶ ƌisiďili e sĐioĐĐhe ͞toĐĐatiŶe di goŵito͟ seŶza alĐuŶ 
fondamento scientifico: una lama potrebbe penetrarvi nel collo senza che voi ve ne accorgiate ben prima che 

un qualsivoglia viƌus peŶetƌi le vostƌe ŵuĐose Ŷasali ͞senza stringere le mani di nessuno͟.  

 



Il corretto atteggiamento mentale 

 

C’ğ uŶ teƌŵiŶe iŶglese di diffiĐile tƌaduzioŶe iŶ italiaŶo ĐoŶ uŶ uŶiĐo voĐaďolo corrispondente. Questo 

teƌŵiŶe ğ ͞mindset͟. IŶ iŶglese Ƌuesto teƌŵiŶe iŶdiĐa uŶ ͞atteggiamento͟, uŶa ͞condizione͟, uŶ ͞assetto͟ 
psicologico speĐifiĐo, uŶa soƌta duŶƋue di ͞disposizione intellettuale e mentale͟ oƌieŶtata iŶ uŶ Đeƌto ŵodo 
e vertente su alcuni principi, valori, cardini concettuali ed operativi. Tutto in una sola parola. Questo vocabolo 

può poi essere elaborato estensivamente attribuendone qualità specifiche e quindi delineandolo a seconda 

di una tipologia di mindset rispetto ad altre. Un atteggiamento mentale può essere infatti di innumerevoli 

tipi. Pƌoveƌeŵo a distiŶgueƌe alĐuŶi tƌatti fuŶzioŶali di uŶ ͞corretto mindset͟, iŶ seŶso ovviaŵeŶte ͞lato͟, 
poiĐhĠ uŶa ͞Đoƌƌettezza͟ esĐlusiva ŶoŶ esiste iŶ assoluto in relazione a questo argomento: diciamo che, in 

altƌi teƌŵiŶi, adduƌƌeŵo uŶa seƌie di speĐifiĐhe ƌelative ad uŶ ͞potenziale͟ ŵiŶdset oƌieŶtato iŶ ŵodo 
costruttivo ed efficace per riuscire ad ͞oƌieŶtaƌsi͟ Ŷella giuŶgla uƌďaŶa ƋuotidiaŶa nel migliore (forse) dei 

modi. Chiaramente ogni individuo ha le sue peculiarità, qualità e caratteristiche speciali e dunque appare 

evidente che non si possano fare generalizzazioni semplicistiche. Il tentativo è comunque quello di ragionare 

sul ŵiŶdset e sulla sua ͞iŵpostazioŶe di ďase͟ peƌ affƌoŶtaƌe la realtà contestuale nel modo migliore (se tale 

attƌiďuzioŶe sia ĐoŶĐessaͿ o peƌloŵeŶo ͞meno doloroso͟ o ͞faticoso͟ possiďile.  

Chiedetevi prima di tutto Ƌuale sia il vostƌo tipo di ŵiŶdset. Fate uŶ’aŶalisi iŶteƌioƌe: feƌŵatevi e peŶsate a 
͞Đoŵe siete͟. Coŵe appƌoĐĐiate i pƌoďleŵi della vita? Coŵe affƌoŶtate uŶa situazioŶe Đoŵplessa? Qual ğ la 
vostra attitudine mentale in generale o in specifiche situazioŶi pƌoďleŵatiĐhe? IŶiziaƌe suďito ĐoŶ uŶ’aŶalisi 
introspettiva è sicuramente un buon passo avanti per Conoscere sé stessi ed iniziare un percorso finalizzato 

eventualmente ad emendare aspetti potenzialmente deleteri ove necessario ed ove possibile. Buona parte 

della popolazioŶe ŶoŶ ha alĐuŶa ͞ Coscienza del Sé͟ e vive iŶ ŵodo ͞ quasi automatico͟ o senza porsi domande 

iŶtƌospettive. Al di là dell’aŶalisi del pƌofoŶdo SĠ iŶteƌioƌe, Đhe richiede tempo, studio, pratica ed 

approfondimenti di un certo livello (si consultino eventualmente i due piccoli saggi precedentemente 

elaborati dal sottosĐƌitto iŶtitolati ͞Introduzione al Sé͟ e ͞Coscienza del Sé͟), in questa sede vogliamo invece 

rimanere ͞relativamente superficiali͟ ed appƌoĐĐiaƌe esĐlusivaŵeŶte gli aspetti psicologici essenziali senza 

entrare in ambito professionale specialistico.  

In ambito marziale sono numerose le speculazioni che è possibile effettuare in merito ad un corretto mindset. 

Proviamo a partire da questa prospettiva per poi estenderla ad altri contesti. Secondo voi esiste differenza 

tƌa ͞arte marziale͟ e ͞autodifesa͟? Ovviamente sì. Le arti marziali sono numerose e tutte con caratteristiche 

diverse e specifiche con pregi, qualità, limiti e peculiarità. Esse offrono delle tecniche di esercizio pratico, 

fisico e mentale, che possono condurre ad un miglioramento personale sotto diversi aspetti psico-fisici. 

Essere un praticante di arti marziali non vuol dire tuttavia essere in grado di affrontare una vera aggressione 

violeŶta Đoƌpo a Đoƌpo. L’autodifesa è un concetto che può eventualmente includere le arti marziali con le 

loƌo teĐŶiĐhe ŵa si esteŶde oltƌe poiĐhĠ ŶoŶ ƌieŶtƌa Ƌuale ͞ disĐipliŶa ŵaƌziale͟ iŶ uŶa speĐifiĐa ĐatalogazioŶe: 
l’autodifesa ğ uŶ ĐoŶĐetto esteso Đhe ƌaĐĐhiude più eleŵeŶti psicologici, fisici, operativi etc... Essa potrebbe 

esseƌe defiŶita Đoŵe l’iŶsieŵe di tutti Ƌuei ĐoŶĐetti, teĐŶiĐhe, ŵetodi fiŶalizzati alla tutela della pƌopƌia o 
altrui incolumità in situazioni di pericolo potenziale, imminente o in atto. Di fronte al pericolo, in qualunque 

foƌŵa si pƌeseŶti duŶƋue, Đ’ğ diffeƌeŶza di ƌeazioŶe e peƌfoƌŵaŶĐe aŶĐhe a seĐoŶda del ŵiŶdset Đhe Đi 
caratterizza. Avere un mindset operativo finalizzato alla tutela della propria incolumità può voler dire 

discostarsi completamente da uŶ ŵiŶdset fiŶalizzato al ĐoŵďattiŵeŶto all’iŶteƌŶo di uŶ dojo (scuola di arti 

marziali). Conseguentemente è necessario discernere banalmente tra pratica marziale e pratica 

dell’autodifesa, Đhe può aŶĐhe ŶoŶ aveƌe ŶeĐessaƌiaŵeŶte ĐoŶteŶuti ŵaƌziali ;vedasi l’eseŵpio del 
nascondersi in sicurezza in una situazione di scontro a fuoco incidentale). Non ci soffermeremo in questa 

sede su speĐulazioŶi pƌettaŵeŶte ŵaƌziali teĐŶiĐhe o teoƌiĐhe; pƌefeƌiaŵo iŶveĐe foĐalizzaƌe l’atteŶzioŶe su 
quei contenuti generali acquisibili dai laici e che possano costituire valore aggiunto non necessariamente e 



pƌettaŵeŶte ͞marziale͟ favorendo dunque la trattazione degli aspetti relativi alla concezione della 

͞autodifesa͟ o ͞difesa peƌsoŶale o dell’altƌui peƌsoŶa͟. 

Sicuramente una prima qualità attribuibile, e dunque desiderabile, di un corretto mindset di autodifesa è la 

͞saldezza͟. Peƌ ƋuaŶto Ƌuesto ĐoŶĐetto possa appaƌiƌe iŶizialŵeŶte ͞vago͟ teŶdeƌeŵo a defiŶiƌlo meglio 

tramite una descrizione accurata ed esempi del caso. La saldezza richiede necessariamente un lavoro 

interiore di rielaborazione della Concezione raffinata del Sé (in parte contenuto dei brevi saggi precedenti). 

Semplificando tuttavia, come da intento esplicitato in merito a questa trattazione decisamente pragmatica e 

meno profonda, potremmo definire la saldezza Đoŵe Ƌuell’attitudiŶe ŵeŶtale a ͞mantenere sempre 

l’eƋuiliďƌio psiĐo-fisiĐo” indipendentemente dalle circostanze. Chiaramente non si vuole affermare che 

questo sia facile, anzi: si tratta di un traguardo che richiede dedizione ed impegno progressivo. In fisiologia ci 

si avvale del ĐoŶĐetto di ͞omeostasi͟ peƌ defiŶiƌe l’eƋuiliďƌio ŵetaďoliĐo di oƌgaŶi ed appaƌati iŶ ĐostaŶte 
diŶaŵisŵo effiĐieŶte; l’oŵeostasi si Đaƌatteƌizza aŶĐhe peƌ ͞la risposta fisiologica dell’oƌgaŶisŵo alla 
perturbazione͟ di uŶa ĐoŶdizioŶe di eƋuiliďƌio. MediaŶdo Ƌuesto ĐoŶĐetto dalla fisiologia ĐlassiĐa e 
riadattandolo alla concezione relativa al mindset di autodifesa potremmo correlare la saldezza psico-fisica ad 

una sorta di meccanismo omeostatiĐo della ŵeŶte fiŶalizzato a peƌŵetteƌe il ŵaŶteŶiŵeŶto dell’eƋuiliďƌio 
del soggetto in risposta agli stimoli più o meno perturbativi della sua condizione. La saldezza definisce dunque 

uŶa ͞condizione mentale di fondo͟ ŶeĐessaƌia peƌ affƌoŶtaƌe la ƌealtà sopƌattutto Ŷelle sue viĐeŶde più 
spigolose o nelle condizioni di potenziale pericolo. Nella mia personale esperienza ho potuto implementare 

tale Ƌualità iŶ teƌŵiŶi di ŵiŶdset Ŷell’eseƌĐizio della pƌofessioŶe ŵediĐa. Riporto qui dunque un punto di vista 

personale solo ed esclusivamente a titolo esemplificativo ma penso possa essere uno spunto per rendere 

l’idea. La ĐostaŶte adeƌeŶza a situazioŶi ĐƌitiĐhe siŶ da età di studeŶte uŶiveƌsitaƌio pƌiŵa, speĐializzaŶdo poi, 
e specialista in diverse discipline ed in diversi settings specialistici professionali mi ha permesso di analizzarne 

a fondo i contenuti ma anche di verificarne gli effetti su me stesso attraverso un costante percorso di 

revisione professionale continua ed introspezione osservativa ed analitica personale. In particolare le 

situazioni di emergenza/urgenza implicano un incremento della potenziale quota di stress psico-fisico alla 

Ƌuale o si soĐĐoŵďe o Đi si adatta o si ͞tƌasfoƌŵa͟ iŶ seŶso lato. La pƌofessioŶe medica, svolta in un 

deteƌŵiŶato ŵodo ed a ĐoŶtatto ĐoŶ le ͞ situazioŶi d’uƌgeŶza͟ iŵpliĐa lo sviluppo ;peƌ Đhi lo ƌiteŶga doveƌoso 
e ŶeĐessaƌio Đoŵe ŵeͿ di uŶo speĐifiĐo ŵiŶdset peƌ Đui ͞non ci si scomponga͟ di fƌoŶte alle diffiĐoltà. 
Evitando il rischio di una descrizione tautologica, ciò che intendo esprimere è quella necessità di effettuare 

un lavoro su sé stessi di introspezione Đhe peƌŵetta la ͞gestioŶe psiĐo-fisiĐa ed eŵotiva͟ di situazioŶi 
progressivamente stressogene al fine di riuscire a gestirle meritevolmente e con produttività efficace. Questo 

ovviaŵeŶte ŶoŶ vuol diƌe Đhe ͞si deďďa diveŶtaƌe tutti ŵediĐi͟. Assolutamente no. Anzi, vi posso garantire 

Đhe ŵolti Colleghi ŵediĐi avƌeďďeƌo fatto ďeŶe a ͞sĐeglieƌe altƌo͟ Ŷella vita peƌ iŶŶuŵeƌevoli ŵotivi e forse 

anche per il non conseguimento di un corretto mindset. Questo per contro non vuol dire assolutamente che 

͞la ŵia posizioŶe͟ sia defiŶitiva e stƌaoƌdiŶaƌiaŵeŶte pƌegevole e peƌfetta: il lavoƌo su sĠ stessi ğ ƋuotidiaŶo, 
non si conclude mai, è in continuo divenire; si apprende ogni giorno ed ogni giorno di più con umiltà, serenità 

ed interesse. Ho solo fatto l’eseŵpio Đhe Đoƌƌela ĐoŶ la ŵia espeƌieŶza peƌsoŶale Đhe ƌipoƌto ai lettoƌi a titolo 
esemplificativo al fine di essere di utilità pratica per il singolo lavoro individuale dedicato. Dunque il continuo 

ĐoŶtatto ĐoŶ situazioŶi stƌessogeŶe se da uŶ lato può iŶgeŶeƌaƌe uŶ logoƌìo iŶsosteŶiďile, dall’altƌo può 
Đostituiƌe l’oppoƌtuŶità peƌ foƌtifiĐaƌe il pƌopƌio ŵiŶdset iŶvoĐaŶdo lo stato di saldezza. Ognuno chiaramente 

deve adattare la sua condizione specifica nel suo contesto specifico. Gli strumenti a disposizione per lavorare 

sul proprio mindset sono numerosi: studiare la letteratura dedicata e specialistica in merito, acquisire 

strumenti validi foƌŶiti dalla disĐipliŶa Ŷota Đoŵe ͞pƌogƌaŵŵazioŶe ŶeuƌoliŶguistiĐa͟ sotto supeƌvisioŶe di 
docenti altamente qualificati, leggere i saggi dei grandi esperti in materia di linguaggio, comunicazione, 

negoziazione, training marziale etc… Questi sono solo alcuni esempi di strumenti utili. Poi si può effettuare 

anche un lavoro molto più profondo strutturale interiore con specifici strumenti (e si rimanda alle altre 

operette già citate) ma come già accennato non ne parleremo in questa sede. Per iniziare a lavorare alla 

strutturazione di un mindset incentrato sulla saldezza provate a misurarvi con esercizi pratici dedicati: se una 

speĐifiĐa situazioŶe vi ͞fa pauƌa͟, vi iŶĐute tiŵoƌe, vi ŵette iŶ diffiĐoltà, ƌipetetevi a ŵeŶte la fƌase ͞io sto 



saldo, concentrato e affronto il problema͟. Il primo fattore umanamente insorgente in situazioni difficili è 

rappresentato dalla componente emotiva che va educata opportunamente proprio affinché non prenda il 

sopravvento innescando i meccanismi riflessi noti in psicologia come ƌeazioŶi del ͞ flight, fright, fight͟. Queste 
tre condizioni si verificano sotto intenso stress emotivo, talora improvviso, configurandosi rispettivamente 

Đoŵe ƌeazioŶe ͞di fuga͟, ƌeazioŶe ͞di fƌeeziŶg/ĐoŶgelaŵeŶto” o ͞esplosione di rabbia/collera͟ ĐoŶ eveŶtuali 

annessi correlati. Pƌovate a ŵisuƌaƌvi ĐoŶ eseƌĐizi ͞pƌogƌessivi͟ al Đoƌƌetto ŵiŶdset della saldezza. Ognuno di 

noi ha il suo ͞talloŶe di AĐhille͟. NoŶ paƌtite suďito ĐoŶ situazioŶi iŵpoŶeŶti: ĐeƌĐate di paƌtiƌe da eseƌĐizi 
semplici. Si ha paura dei ragni? Provate ad esaminarli ripetendo nella vostra mente la frase suddetta e 

pƌovate a ͞ƌiŵaŶeƌe Ŷella ĐoŶdizioŶe di saldezza psiĐo-fisiĐa͟, alluŶgaŶdo pƌogƌessivaŵeŶte i teŵpi di 
esposizione alla prova. Avete paura di una specifica situazione? Provate ad affrontarla preimpostando la 

mente sul mindset suddetto. Quante volte ho sentito amici, conoscenti e persone in generale parlare di 

situazioni altamente stressogene ad esempio sul luogo di lavoro, talora con ricadute pesantissime sulla 

qualità di vita e dell’intera giornata. Ora, ognuno di noi deve trovare le modalità più consone allo sviluppo di 

questa qualità. Il mindset è cruciale per una buona performance qualunque essa sia. Pensate ad esempio ad 

uŶ Đhiƌuƌgo Đhe affƌoŶti uŶ iŶteƌveŶto d’uƌgeŶza paƌtiĐolarmente difficile: se egli non crederà in sé stesso e 

nelle sue capacità verrà assalito da dubbi, timori, paure e tale inefficienza del mindset potrebbe ripercuotersi 

sul corpo fisico con tremori, imprecisione ed effetti fisici collaterali. Il suo mindset non potrà prescindere 

dalla saldezza. In ambito di autodifesa potremmo sostenere lo stesso concetto: provate ad immaginare una 

situazione di imminente pericolo come ad esempio un borseggiatore che vi si pari davanti su una strada con 

l’iŶteŶzioŶe di deƌuďaƌvi: il ŵiŶdset iŶĐeŶtƌato sulla saldezza sarà quello che vi permetterà di effettuare 

uŶ’aŶalisi Ƌuasi istaŶtaŶea della situazioŶe, saĐƌifiĐaŶdo se ŶeĐessaƌio il ĐoŶteŶuto del vostƌo poƌtafoglio a 
favore della vostra incolumità oppure permettervi di prendere un congruo distanziamento che vi permetta 

di scappare raggiungendo la condizione di sicurezza. Pensate invece se prevalesse la reazione emotiva 

sďallata ed iŶĐoŶtƌollata del ͞flight, fright, fight͟: iŶ uŶ eĐĐesso di paŶiĐo l’aggƌessoƌe potƌeďďe iŶteƌpƌetaƌe 
la vostra reazione in modo pessimo finendo per accoltellarvi considerando anche la sua componente mentale 

o metabolica alterata in modo endogeno o anche chimico esogeno (si pensi ad esempio ad un soggetto che 

abbia assunto sostanze psicotrope iperattivanti). In un certo senso dunque il corretto mindset di saldezza 

iŵpliĐa a Đoƌollaƌio il ŵeŵeŶto: ͞mantieni la calma͟ al fiŶe di pƌeseƌvaƌe la luĐidità. Si ďadi ďeŶe: ŵaŶteŶeƌe 
la Đalŵa peƌ esseƌe ͞più operativi͟ ed effiĐieŶti e ŶoŶ iŵďaŵďolati e passivi. Pƌovate duŶƋue a ŵisuƌaƌvi, ĐoŶ 
cautela ovviamente e con la giusta progressione, in situazioni per voi possibilmente ostiche prefigurando, 

pƌeiŵpostaŶdo e ŵaŶteŶeŶdo uŶ ŵiŶdset di saldezza. L’eseƌĐizio pƌogƌessivo, pƌopƌio Đoŵe Ŷelle situazioŶi 
di emergenza sanitaria, vi porterà nel tempo ad uŶ ŵiglioƌe e ŵaggioƌe ͞dominio del Sé͟ e della ƌeazioŶe 
psico-fisica ed emotiva. A sua volta il mantenimento della lucidità vi permetterà di essere maggiormente 

analitici e osservare punti deboli o punti di forza della situazione circostante da sfruttare a vostro vantaggio. 

UŶ altƌo eleŵeŶto ĐaƌatteƌizzaŶte uŶ Đoƌƌetto ŵiŶdset ğ Ƌuello ƌelativo alla ͞costruttività͟. Viviaŵo iŶteƌe 
giornate immerse in ambienti ricolmi di sonorità, commenti, dialoghi, conversazioni caratterizzate da un 

continuo, insistente, logorante, pensantissimo lamentìo. Un mindset costruttivo dovrebbe poter escludere la 

͞negatività͟ di PeŶsieƌo e dialettiĐa. Ci soŶo peƌsoŶe Đhe si svegliaŶo la ŵattiŶa e ŶoŶ faŶŶo altƌo Đhe 
lamentarsi o disprezzare sé stessi o gli altri o spettegolare o sparlare. Un mindset costruttivo non può 

iŶĐludeƌe Ƌuesti eleŵeŶti. L’aŶti-mantra della costante lamentela è un clamoroso autogol di inefficienza 

psico-fisiĐa, uŶ po’ Đoŵe daƌsi delle ĐoŶtiŶue ŵaƌtellate sulle ŵaŶi: iŶutile e daŶŶoso. Dovƌeŵŵo oƌieŶtaƌe 
invece il mindset verso la costruttiva efficienza limando attentamente i Pensieri da coltivare e 

ĐoŶsegueŶteŵeŶte le paƌole, le espƌessioŶi e le ĐoŶveƌsazioŶi da veƌďalizzaƌe. L’attitudiŶe ŵeŶtale Đoƌƌela 
inequivocabilmente con la qualità dei contenuti dei Pensieri e ovviamente anche con quella relativa alle 

parole espresse. Va da sé che una modalità di pensiero ed un linguaggio purificati da qualsiasi deviazione 

Ŷegativa possaŶo Đostituiƌe uŶ gƌaŶde vaŶtaggio peƌ l’iŶdividuo: si assuŵe ŵaggioƌe luĐidità ŵeŶtale e si 

sƌadiĐaŶo tutti Ƌuei ŵoti Ŷegativi Đhe ŶoŶ faŶŶo altƌo Đhe ͞ďuttaƌĐi giù͟ d’aŶiŵo seŶza alĐuŶ valoƌe aggiuŶto. 
Esercitarsi in tal senso è piuttosto semplice: evitate pensieri negativi, evitate parole negative, evitate un 

linguaggio scurrile, evitate espressioni disarmoniche e poco eleganti, eliminate la volgarità nei Pensieri e nelle 



Parole. Sembrano banalità ma nel lungo termine sono correttivi che fanno una differenza intrinseca: 

permettono infatti di rimodellare la strategia alla base delle modalità di ragionamento e permettere di 

visualizzare molteplici aspetti della realtà che potrebbero altrimenti sfuggire offuscati da un velo nero, 

Ŷegativo d’iŶteƌfeƌeŶza ĐoŶĐettuale. Pƌovate a ĐoŶĐeŶtƌaƌvi sul vostro modo di pensare e di parlare: misurate 

il linguaggio e ponderate le parole. Evitate tutte le espressioni cariche di negatività. Verificherete con mano 

Đhe Đaŵďieƌà aŶĐhe sostaŶzialŵeŶte Ŷel teŵpo il puŶto di vista d’osseƌvazioŶe e di aŶalisi delle Đose. NoŶ 
iŵŵagiŶate ŶeŵŵeŶo ƋuaŶti ͞iŶƋuiŶaŶti iŶtellettuali͟ Đi autosoŵŵiŶistƌiaŵo ƋuotidiaŶaŵeŶte seŶza oƌŵai 
nemmeno accorgercene: è come il rumore di fondo dei vecchi vinili rovinati. Evitiamo dunque di 

autoiŶfliggeƌe alla Ŷostƌa ŵeŶte uŶ ĐostaŶte ͞white noise͟ iŶutile. Tƌoviaŵo iŶveĐe la foƌza e la dedizione per 

costruire Pensieri di potere, di benessere, di positività ed il lessico ad essi correlato ed appropriato. Anche 

Ƌuesto aspetto Đostituiƌà uŶ puŶto di foƌza ĐapaĐe di peƌŵetteƌvi di aĐƋuisiƌe ŵaggioƌe luĐidità Ŷell’aŶalisi 
delle circostanze. 

Un altro aspetto sostanziale del corretto mindset consiste nel processo di relativizzazione. Talora la nostra 

mente inferiore affonda talmente tanto nel contesto circostante, si immerge talmente tanto ͞nel fango͟ delle 

preoccupazioni, dei pensieri ingestibili o delle problematiche da affrontare da non rendersi conto del 

contesto in cui opera. Questa condizione è molto più comune di quanto si possa credere: nel tritacarne 

quotidiano degli impegni del piccolo borghese, lavoratore medio al quale siamo stati, volenti o nolenti, 

relegati nelle nostre piccole posizioni socio-professionali ed economiche, a differenza dei milionari oligarchi 

che viaggiano su linee di realtà finanziaria totalmente inconcepibili ed inarrivabili per la maggioranza, siamo 

soffocati da un piccolo oceano di continui, costanti, piccoli, grandi impegni, doveri, necessità quotidiane 

mentre la vita scorre nel tempo inesorabilmente lineare attinente alla dimensione specificamente euclidea. 

Certo, come accennato, questo vale solo per noi poveri borghesi: esiste uŶa ŵiŶoƌaŶza dell’uŵaŶità Đhe Đi 
guaƌda ďeffaƌdaŵeŶte e spƌezzaŶteŵeŶte dall’alto delle loƌo posizioŶi di potere ed economiche e che sta 

dominando il mondo fisico a loro piacimento coinvolgendo nei loro piani finanziari anche noi piccole pedine 

borghesi sacrificali. Coŵe ƌisulta ĐalzaŶte da Ƌuesto eseŵpio duŶƋue: tutto ƌisulta ͞relativo͟. Se peƌ il gƌaŶde 
imprenditore oligarca straricco, multimiliardario, il problema sostanziale del giorno possa essere quale jet 

privato scegliere per volare all’iŶĐoŶtƌo ĐoŶ i Đapi di Stato iŶ pƌogƌaŵŵa iŶ ageŶda per la pianificazione di 

chissà quale ulteriore progetto di esclusivo profitto, sdoganato sotto una brillante quanto plastificata ed 

artificiosa manovra apparentemente finalizzata alla salvaguardia di Đhissà Ƌuale aspetto gloďale ͞da 
Đoƌƌeggeƌe͟ peƌ il pƌesuŶto ďeŶe dell’uŵaŶità, peƌ uŶ ͞ĐoŵuŶe ŵoƌtale͟ Đoŵe Ŷoi il pƌoďleŵa potƌeďďe 
esseƌe ŵolto più ͞spiĐĐiolo͟, ovviaŵeŶte iŶ seŶso saƌĐastiĐo: ad eseŵpio, Đoŵe guadagŶaƌe lo stipeŶdio ĐoŶ 
un lavoro onesto per poter avere degli introiti per mantenere una famiglia oppure quanti e quali lavori dover 

svolgere peƌ gaƌaŶtiƌsi l’esseŶziale autosussisteŶza, o aŶĐoƌa Đoŵe difeŶdeƌsi dalle aŶgheƌie politiĐhe e 
governative ingiuste che colpiscano una determinata categoria, o ancora come difendersi da accuse 

ingiustamente inflitte su un luogo di lavoro, o  aŶĐoƌa Đoŵe tutelaƌsi dall’eĐĐesso di vessazioŶi fisĐali iŶgiuŶte 
dallo stesso Stato. Gli esempi possono essere innumerevoli. Per contro questa stessa esemplificazione posso 

svilupparla iŶ seŶso ĐoŵpletaŵeŶte iŶveƌso ed iŶ tal seŶso la ƌelativizzazioŶe può esseƌe d’ausilio.  

Se iniziassimo a concepire la realtà commisurandola e confrontandola correttamente e con buonsenso e 

luĐidità, potƌeŵŵo sì pƌeŶdeƌe ĐosĐieŶza dell’esisteŶza dello stƌapoteƌe di uŶ oligaƌĐa Đoŵe Ŷell’eseŵpio 
pƌeĐedeŶte ŵa allo stesso teŵpo potƌeŵŵo valoƌizzaƌe aŶĐhe l’eŶeƌgia Ŷelle Ŷostƌe gaŵďe asseŶte iŶ uŶo 
sfoƌtuŶato paƌaplegiĐo. IŶ altƌi teƌŵiŶi l’azioŶe di ƌelativizzazioŶe dovƌeďďe poteƌ Đostituiƌe un aspetto del 

mindset finalizzato a saper cogliere gli aspetti vantaggiosi di una determinata condizione, qualunque essa 

sia, consapevoli degli estremi, delle diversità di condizione individuale e collettiva. Dunque relativizzando 

avremo sempre Coscienza di chi ha di più, di chi agisce in modo malevolo etc. ma potremo anche sviluppare 

quella Consapevolezza attiva che ci permetta di avere piena nozione delle potenzialità di cui disponiamo e 

delle effettive capacità iŶ Ŷostƌo possesso. Aďďiaŵo ƌipoƌtato l’esempio del paraplegico: relativizzando e 

prendendo Coscienza della nostra attività motoria potremo valorizzare quel movimento degli arti inferiori 

che magari erroneamente diamo per scontato poiché usuale. Niente è scontato. Niente risulta 



superficialmente ovvio. E dunque tutto va considerato entro una corretta ͞cornice relativa͟. Esisterà sempre 

un oligarca ricco, potente e sprezzante dei più poveri, ma con le nostre mani e con le nostre gambe, operative 

come non potrebbe mai fare un tetraplegico possiamo valorizzare ogni singolo movimento e riprendere 

l’assetto Đoƌƌetto di uŶ ŵiŶdset ďilaŶĐiato. Stephen Hawking, nonostante la malattia invalidante che lo 

aĐĐoŵpagŶò tutta la vita, fu uŶ eseŵpio peƌ tutta la Đollettività iŶ ĐoŶsideƌazioŶe dell’attività ŵeŶtale Đhe 

produsse Meraviglie concettuali senza precedenti: egli fu in grado di non permettere alla sua malattia di 

deteriorare il mindset finalizzato alla creatività intellettuale. Chiaramente non possiamo entrare in merito 

all’iŶtiŵità di Điò Đhe egli potesse pƌovare ma viene qui riportato come esempio per valorizzare la capacità 

che ebbe di continuare a sfruttare tutte le capacità in suo possesso. Analogamente Nelson Mandela, che fu 

incarcerato per ben 27 anni, non cedette alla rabbia ed al disprezzo e fu in grado di sostenere una prova 

incredibilmente dura superandola con incredibile magnanimità. Nel momento in cui i pensieri malevoli, 

distuƌďaŶti, deŵoƌalizzaŶti Đi assalgoŶo possiaŵo ͞ƌelativizzaƌe la Ŷostƌa posizioŶe͟ peŶsaŶdo ͞a ciò che 

abbiamo͟ e ŶoŶ ͞a ciò che non abbiamo o che potremmo avere͟. Questo intento non vuole assolutamente 

costituirsi quale mero atto di buonismo spicciolo: per relativizzazione si intende davvero il processo mentale 

attraverso il quale possiamo focalizzarci sapientemente su aspetti della realtà valevoli e che possiamo 

͞peƌdeƌe di vista͟ o ŶoŶ valoƌizzaƌe oppoƌtuŶaŵeŶte poiĐhĠ sopƌaffatti dai ͞fuŵi tossiĐi͟ delle iŶteƌfeƌeŶze 
turbolente ed emotive della nostra quotidianità. L’atto del ƌelativizzaƌe ğ uŶ po’ duŶƋue Đoŵe l’atto del 
fotografo della ŵessa a fuoĐo e del settaggio di uŶ ͞gƌaŶd’aŶgolo͟: puƌ ƌiŵaŶeŶdo ĐƌitiĐi e ĐoŶsapevoli del 
pleomorfismo della realtà, sappiamo concentrarci, focalizzare, osservare e concepire con visione ampia tutto 

il contesto in cui siamo calati, valorizzandone gli aspetti operativi validi ed efficienti, talora dati per scontati, 

senza perdere di vista gli ostacoli frapposti fra noi e la nostra realizzazione o fra noi e la nostra serenità 

interiore ed esteriore. Anche in questo caso, provate a fermarvi e fare dei piccoli esercizi pratici: considerate 

ciò che avete, possedete, esercitate in termini fisici, pratici, intellettuali e spirituali e contestualizzate in modo 

bilanciato gli aspetti della vostra vita osservando pacatamente tutti gli elementi che la costituiscono, senza 

tralasciarne alcuno. Talora nei momenti di difficoltà e sconforto, personalmente eseguo questo esercizio: 

stringo forte i pugni ed apro le mani osservandone attentamente i palŵi peƌ seŶtiƌe l’eŶeƌgia e la foƌza Đhe 
sĐoƌƌoŶo Ŷella ŵusĐolatuƌa delle dita… in quel momento prendo Coscienza di non essere affetto, ad esempio, 

da sĐleƌosi lateƌale aŵiotƌofiĐa e pƌovo a ͞resettare la realtà mentale͟ teŶtaŶdo di ŶoŶ lasĐiaƌŵi oppƌiŵeƌe 
da pensieri fuorvianti o debilitanti.  



Esercizi per la Mente inferiore 

(o per il Corpo Fisico per favorire la Mente) 

 

CoŶ l’espƌessioŶe ͞Mente inferiore͟ ;dal sanscrito: Kama Manas) non si vuole di certo minimizzare o 

depƌeĐaƌe l’attività ŵeŶtale ordinaria. Ci ŵaŶĐheƌeďďe. L’espƌessioŶe ƌipƌeŶde seŵpliĐeŵeŶte ĐoŶĐetti già 
elaborati nei libercoli che precedono questo e già più volte citati. Con tale espressione potremmo 

seŵpliĐeŵeŶte ƌifeƌiƌĐi alla ŵeŶte pƌagŵatiĐa Ŷell’appliĐazioŶe ƌazioĐiŶaŶte ƋuotidiaŶa complementare alla 

͞Mente superiore͟ ;dal sanscrito: Buddhi manas) della quale si parla più estensivamente nelle altre operette 

alle quali si reinvia. Dunque ci si riferisce in questa sede alla mente operativa con tutte le sue caratteristiche 

fisiologiche e/o fisiopatologiche nella sua applicazione pratica nella quotidianità. La mente inferiore è la 

ŵeŶte ͞ŵeĐĐaŶiĐistica͟, pƌagŵatiĐa, opeƌativa Đhe ŶeĐessaƌiaŵeŶte si Đoƌƌela ĐoŶ la MeŶte più suďliŵe e 
spirituale superiore ma che necessita anche essa di training specifico e/o dell’uso di teĐŶiĐhe pƌatiĐhe ed 
esercizi che ne implementino le specifiche qualità operative. Passeremo dunque in rassegna esercizi pratici 

peƌ uŶ uso oƌieŶtato della ŵeŶte iŶfeƌioƌe Ŷel suo ͞addestƌaŵeŶto pƌatiĐo͟ peƌ uŶ vaŶtaggio Đhe ŶoŶ esuli 
nella trattazione degli aspetti più profondi.  

Uno dei peggiori mali della nostra realtà attuale è il perenne contesto ansiogeno nel quale siamo costretti 

alla luĐe delle ĐiƌĐostaŶze. Siaŵo seŵpƌe ͞sotto pƌessioŶe͟, seŵpƌe vessati da iŵposizioŶi e doveƌi 
professioŶali, Đivili, ƌegole, tasse, ƌestƌizioŶi giuƌisdizioŶali dall’aŵďito ŵaĐƌosĐopiĐo ĐoŶtiŶeŶtale, a Ƌuello 
ŶazioŶale, a Ƌuello ƌegioŶale fiŶaŶĐhe a Ƌuello di Ƌuaƌtieƌe o ĐoŶdoŵiŶiale. La Ŷostƌa soĐietà ͞ŶoŶ ďƌilla͟ di 
certo per saggezza o Evoluzione, tantoŵeŶo peƌ ͞elastiĐità͟. In questo contesto siamo obbligati ad Agire ed 

operare, volenti o nolenti. Non invochiamo ovviamente le situazioni di disagio estremo come quelle 

tangibilmente dolorose dei Paesi in via di sviluppo e le situazioni critiche di indigenza, malattia, povertà in 

relazione alle quali si deraglierebbe verso una trattazione eccessivamente allargata, multifattoriale, 

geopolitico-economica e colpevolmente politica in relazione alla malgestione colposa o dolosa degli enti 

preposti e dei vertici internazionali con tutte le loro corresponsabilità e relative connivenze delle singole 

nazioni coinvolte su più livelli operativi. Ci soffermeremo, come abbiamo già accennato, al comune ͞ĐoŶtesto 
urbano medio-ďoƌghese͟. Peƌ ƋuaŶto Ƌuesta espƌessioŶe iŶ ƋuaŶto tale ͞ faccia tristezza͟ ƌeŶde ŵediaŵeŶte 
ďeŶe l’idea della diŵeŶsioŶe di ƌifeƌiŵeŶto pƌesa iŶ ĐoŶsideƌazioŶe. 

In questo contesto medio-borghese dunque si affacciano e si affastellano tutte le nostre ansie e 

preoccupazioni, nemiche del vivere quotidiano, osteggiatƌiĐi dell’eƋuiliďƌio ŵeŶtale e del corretto mindset 

soggettivo. 

EsistoŶo Ŷuŵeƌose teĐŶiĐhe peƌ la gestioŶe dello stƌess e dell’aŶsia. Noterete che alcune di esse partono 

proprio dal controllo del Corpo Fisico per estendere il loro beneficio al Corpo Emotivo. Chiaramente in questa 

sede enunceremo solamente e brevemente alcuni spunti essenziali per poter poi procedere ad un eventuale 

approfondimento personale dedicato, vista l’eŶoƌŵità della ŵateƌia tƌattata. Questo ğ solo uŶ ͞manualetto 

di sopravvivenza urbana͟: gli appƌofoŶdiŵeŶti dediĐati ovviaŵeŶte dovƌaŶŶo esseƌe ĐoŶdotti 
individualmente per scavare a fondo e trarre il maggior beneficio dal vostro studio preferenziale personale, 

rivolgendovi anche possibilmente a professionisti terapeuti del settore se lo riteniate necessario, anche 

perché non tutte le metodologie sono generalizzabili ed ogni soggetto deve riuscire a trovare le tecniche a 

lui più affini ed adatte per il proprio assetto mentale specifico. Queste tecniche sono sostanzialmente vertenti 

su pƌiŶĐipi di ĐoŶtƌollo ed eduĐazioŶe dell’eŵotività e gestioŶe dell’ansia e dello stress. Da questi spunti 

potreste poi proseguire con il vostro studio personale scandagliando gli aspetti che in voi maggiormente 

͞ƌisuoŶiŶo͟. 

 

 



Esercizio n. 1: ͞il Qui ed Ora͟.  

Tale esercizio riprende in modo abbastanza palese le metodiche tipiche della mindfullness, disciplina 

paƌtiĐolaƌŵeŶte iŶ voga iŶ Ƌuest’ultiŵo peƌiodo. La mindfullness, per sintetizzarne alcuni aspetti salienti in 

modo estremamente grossolano e sintetico, è quella disciplina che aiuta il soggetto a concentrarsi sul 

momento presente vissuto, permettendogli di apprezzarne ogni singolo istante, particolare, dettaglio, 

caratteristica ͞qui ed ora͟. 

UŶ eseƌĐizio Đhe peƌŵetta ad i Coƌpi FisiĐo, MeŶtale, Eŵotivo di ƌilassaƌsi ed ͞evadeƌe͟ dalle pƌeoĐĐupazioŶi 
ĐoŶsiste pƌopƌio Ŷella ͞ĐoŶĐeŶtƌazioŶe sull’istaŶte͟.  

Ci si pone in una posizione comoda e per 5 minuti al giorno non si fa altro che osservare dettagliatamente, 

descrivendo nel silenzio dei propri pensieri, esattamente tutto ciò cui si sta assistendo, tutto ciò che si 

osseƌva, foĐalizzaŶdo tutta l’atteŶzioŶe sulla ƌealtà ĐiƌĐostaŶte seŶza peŶsaƌe ad altƌo Đhe a Điò Đhe si sta 
testiŵoŶiaŶdo. Potƌeŵŵo defiŶiƌlo uŶa soƌta di eseƌĐizio di ͞alieŶazioŶe͟ ŵeŶtale e di paƌadossale 
͞iŵŵeƌsioŶe͟ a tutto toŶdo Ŷel ĐoŶtesto, ƋualuŶƋue esso sia: peŶsaƌe solo ed esĐlusivaŵeŶte alla 
dimensione tangibilmente visualizzabile e percepibile che si sta testimoniando. Questa soƌta di ͞sospeŶsioŶe 
del ƌagioŶaŵeŶto͟ critico o della speculazione intellettuale, ci relega necessariamente alla mera descrizione 

ed accettazione o osservazione acritica della realtà. Per quanto possa sembrare bizzarro, provare a ripetere 

un esercizio di mindfullness può essere utile a disciplinare il pensiero caotico che talora può affliggerci, 

eduĐaŶdo la ŵeŶte iŶfeƌioƌe a ͞staƌe iŶ sileŶzio͟ e seŵpliĐeŵeŶte osseƌvaƌe, desĐƌiveƌe e viveƌe l’istaŶte 
delineandolo in tutti i suoi particolari. 

 

Esercizio n. 2: preambolo alla Meditazione. 

 

Sebbene la Meditazione costituisca un capitolo a sé stante molto più profondo (vedasi i testi precedenti), il 

preambolo operativo ad un eventuale Meditazione, pur senza arrivare ad essa (ben venga chi volesse 

esercitarla ed accostarsi ad essa ovviamente), costituisce un ottimo background operativo per favorire il relax 

e la distensione mentale. Ci poniamo in una posizione comoda assumendo un atteggiamento ed una postura 

completamente rilassate, ad esempio da seduti. Si chiuderanno gli occhi e si rilascerà tutta la muscolatura 

partendo dai piedi sino ad arrivare alla testa concentrandosi parte per parte rilassando ogni distretto 

corporeo in modo consapevole fino ad arrivare al massimo livello raggiungibile di relax delle masse muscolari. 

Talora, senza rendercene conto, manteniamo dei gruppi muscolari in contrazione isometrica accumulando 

teŶsioŶe: uŶa Đoƌƌetta pƌopƌioĐezioŶe ĐoŶsapevole Đhe ͞ passi al vaglio͟ i diveƌsi distƌetti Đoƌpoƌei aďituaŶdoli 
a rilassarsi in modo dedicato può essere sicuramente di grande benessere anche per la mente. Assoceremo 

Ƌuesto eseƌĐizio all’uso di oli esseŶziali pƌofuŵati diffusi Ŷell’aŵďieŶte Đhe ƌiŶfƌaŶĐhiŶo le ŶaƌiĐi e l’olfatto 
oppure incensi o candele di qualità e, qualora volessimo, anche ad un sottofondo di musica rilassante 

disteŶsiva. Effettueƌeŵo due ďei ƌespiƌi pƌofoŶdi all’iŶizio della sessioŶe e Đi riposeremo senza pensare a 

nulla se non al rilassamento delle masse muscolari. Effettuando questo esercizio quotidianamente almeno 5 

minuti al giorno, mente e corpo sicuramente ringrazieranno nel tempo. 

 

Esercizio n. 3: stretching. 

 

L’appliĐazioŶe di eseƌĐizi Đoƌpoƌei di stƌetĐhiŶg pƌogƌessivo soŶo di gƌaŶde ďeŶefiĐio. OvviaŵeŶte 
l’aĐƋuisizioŶe di tali tecniche dovrebbe essere effettuata sotto supervisione di un insegnante qualificato che 

sappia insegnare e trasmettere correttamente ai discenti i contenuti dedicati. Lo stretching, se ben realizzato, 

può essere di notevole beneficio per il corpo e conseguentemente anche per la mente. In tal senso infatti 



tale disĐipliŶa può iŶĐideƌe favoƌevolŵeŶte ŶoŶ solo sull’elastiĐità teŶdiŶea e ŵusĐolaƌe ŵa Đostituiƌsi Ƌuale 
eleŵeŶto Đhe vada a ͞ŵassaggiaƌe͟ Ƌuelli Đhe iŶ ŵediĐiŶa ĐiŶese veŶgoŶo ĐoŵuŶeŵeŶte Đhiaŵati ͞canali 

energetici͟ o taloƌa ͞meridiani͟ Đhe ĐoƌƌispoŶdoŶo, peƌ Đhi ŶoŶ lo sapesse, a Ƌuelle liŶee viƌtualŵeŶte 
iŵŵagiŶaƌie Đhe si sfƌuttaŶo Ŷella pƌatiĐa dell’agopuŶtuƌa peƌ ŵodulaƌe l’eƋuiliďƌio dell’energia Qi (così viene 

denominata in medicina tradizioŶale ĐiŶeseͿ e l’aƌŵoŶia fisiologiĐa degli oƌgaŶi e visĐeƌi. ChiaƌaŵeŶte 
l’agopuŶtuƌa ğ uŶa disĐipliŶa Đhe ŶoŶ può esseƌe paƌagoŶata allo stƌetĐhiŶg; appaƌe ovvio. Il ŵiŶiŵo ĐoŵuŶ 
denominatore sono appunto, in tal senso, i canali energetici che possono essere favorevolmente rilassati e 

distesi con conseguente beneficio generale e ricaduta positiva per la disposizione mentale. Lo stesso principio 

è evincibile in discipline meravigliose come il Tai Chi in cui movimenti lenti e precisi conducono il praticante 

a foƌŶiƌe uŶ eƋuiliďƌio aggiuŶto all’iŶteƌo oƌgaŶisŵo aŶdaŶdo pƌopƌio ad aƌŵoŶizzaƌe l’eŶeƌgia dei suddetti 
canali con movimenti specifici. Ed ancora un analogo ragionamento potrebbe essere applicato allo shiatsu in 

Đui l’opeƌatoƌe appliĐa teĐŶiĐhe speĐifiche sul ricevente favorendo una corretta redistribuzione energetica 

del Qi iŶ tutto l’oƌgaŶisŵo. AŶĐhe iŶ Ƌuesti Đasi duŶƋue si tƌatta di eseŵpi iŶ Đui il Coƌpo FisiĐo vieŶe ĐoiŶvolto 
al fine di ottimizzare la disposizione migliore per lo stato equilibrato della mente. 

 

Esercizio n. 4: il tricheco spiaggiato 

 

Questo eseƌĐizio può esseƌe ŵolto ĐoŵiĐo iŶveƌo. IŵŵagiŶiaŵo di esseƌe ͞un tricheco spiaggiato͟. Avete 
mai osservato un tricheco che prende il sole? Beh... è affascinante e comico al contempo. Da esseri umani 

taloƌa diŵeŶtiĐhiaŵo la faĐoltà di ͞spiaggiarci͟ sospeŶdeŶdo l’attività caotica del peŶsieƌo. Siamo così 

avviluppati nei nostri pensieri ingestibili che spesso ne diveniamo vittima sacrificale con conseguente 

disarmonia psichica e stato di agitazione annesso cronicizzante. Vi siete mai chiesti cosa faccia un tricheco su 

una spiaggia a prendere il sole? Verosimilmente non fa assolutamente nulla. Vegeta. Attende senza il senso 

dell’attesa. NoŶ fa assolutaŵeŶte niente. E non credo che elabori pensieri contorti su teoremi di fisica e 

concetti di quantistica. Dal tricheco noi dovremmo imparare molto. Ebbene, provate ad essere un tricheco 

spiaggiato per 5 minuti al giorno. Non intendo la condizione per cui vi ͞leviate le ciabatte e, birra alla mano, 

vi guardiate una serie o programma televisivo passivamente͟, provando a rilassarvi in modo comune. No. Voi 

per 5 minuti diventerete un tricheco spiaggiato. Esso non accende televisori e non beve birra. Rimane fermo 

e non fa nulla. Accoglie il sole e non pensa a niente. Bene, per 5 minuti al giorno immaginate di essere 

realmente un tricheco, disponetevi a braccia lasse al lato del corpo, accomodatevi come preferite su un 

divano o un letto e simulate a tutti gli effetti di essere un tricheco. La vostra mente sarà quella di un tricheco; 

annullerete dunque ogni forma di pensiero per 5 minuti. Pensate sia facile? Provate. Dopo 30 secondi inizierà 

ad affiorare il pensiero sfuggente che al tricheco non affiora nella sua tabula rasa intellettuale. Dunque 5 

minuti al giorno voi siete un tricheco. A cosa serve questo esercizio? A provare con immaginazione fervida e 

ĐoŵiĐa ad esseƌe ͞non pensanti͟ e lascivamente abbandonati. Sembra una sciocchezza? Non lo è affatto. 

Non è come dormire. Non è come il dormiveglia. Siete coscienti di essere un tricheco e come tali dovete 

attivamente non fare nulla se non vegetare da trichechi. Provando ogni giorno 5 minuti potreste trovare con 

Ƌuesta teĐŶiĐa l’aďilità di ƌiusĐiƌe a sospendere strategicamente il pensiero in uno stato di pseudo-

aŶŶiĐhiliŵeŶto iŶtellettuale fuŶzioŶale alla ƌipƌesa delle ĐapaĐità opeƌative. UŶ po’ Đoŵe fosse uŶ oppiaĐeo 
rilassante ma non farmacologico bensì puramente psichico. Se preferite potete anche immedesimarvi al 

punto da emettere qualche suono come fanno i triĐheĐhi. Fa ƌideƌe? Lo so… concordo. Eppure provate e 

verificherete. 

 

Esercizio n. 5: la impersonificazione 

 



Questo è un altro esercizio curioso e bizzarro ma può essere addirittura divertente. Avete mai avuto nella 

vostƌa vita l’idea o lo spuŶto di uŶ peƌsoŶaggio iŵŵagiŶaƌio, uŶ pƌotagoŶista di uŶ filŵ Đhe avete appƌezzato, 
l’idea di un soggetto di fantasia dalle capacità straordinarie, un supereroe che avreste voluto anche solo per 

uŶ attiŵo iŶĐaƌŶaƌe? EďďeŶe, pƌovate ϱ ŵiŶuti al gioƌŶo ad esseƌe ͞ Ƌuell’eƌoe o quel personaggio che avreste 

sempre desiderato essere͟. SĐegliete ovviaŵeŶte uŶ peƌsoŶaggio Đhe aďďia Đaratteristiche costruttive e 

nobilitanti. Di certo non il Joker di Batman o qualche villano spregiudicato. Scegliete con cura il vostro 

personaggio e per 5 minuti ͞ diventate proprio lui͟. Provate ad imitarne i movimenti, la parlata, il portamento, 

la voce, il modo di pensare. Cosa farebbe quel personaggio in questa situazione della mia vita? Come 

trascorrerebbe la giornata questo personaggio? Si badi bene: ripeto, non scegliete personaggi dalle tinte 

fosche o dai pensieri ombrosi; il personaggio deve essere costruttivo e vitale. Qual è il senso di questo 

esercizio? Provare a sperimentare con un artificio, un gioco di fantasia il distacco dalla propria personalità 

assiŵilaŶdoŶe uŶ'altƌa. Se da uŶ lato Đ’ğ uŶ liďeƌatoƌio teŶtativo di evasione transitoria, dall’altƌo Đ’ğ uŶ moto 

di esaltazione proprio perché per quei 5 minuti voi assumerete virtualmente, come potreste immaginarla voi, 

la ͞ĐoŶĐezioŶe iŶtellettuale e psiĐhiĐa͟ di Ƌuel peƌsoŶaggio, ĐoŶ tutte le sue Ƌualità positive. FiŶito il gioĐo, 
provate a trattenere con voi la parte positiva del personaggio e le sue qualità vantaggiose. Ripetendo nel 

tempo questo vero e proprio gioco di imitazione potreste poi acquisire indirettamente proprio le qualità 

positive di quel personaggio come per una sorta di automatismo riflesso; ovviamente non abilità da 

supereroe ma magari potreste ͞poƌtaƌvi dietƌo͟ uŶ ŵaggioƌ seŶso di saldezza, onestà, forza, positività, etc.. 

Si tratta ovviamente di tecniche giocose per mettervi alla prova e modulare la realtà quotidiana costruendo 

tasselli pƌopositivi. ChiaƌaŵeŶte Ƌuesto eseƌĐizio gioĐoso esula da tutto Điò Đhe ğ l’iŶtƌospezioŶe ed il viaggio 

dentro il Sé. IŶ Ƌuesto Đaso ğ uŶ veƌo e pƌopƌio gioĐo peƌ ͞evadeƌe dalle tƌappole della ŵeŶte͟. Nelle opeƌe 
precedenti a questa, molto più serie e profonde e già ampiamente citate, proponiamo invece strategie e 

nozioni per intraprendere un ipotetico percorso di introspezione ed autoconoscenza del Sé che costituisce 

un lavoro serio e articolato e richiede notevole impegno. Dunque, al di là dei Percorsi seri di AutoCoscienza, 

questo esercizio deve configurarsi come un gioco a supporto della mente inferiore per aiutarla e supportarla 

nel riconoscimento delle qualità che da noi sono maggiormente ammirate e che spesso si riflettono in quei 

personaggi di fantasia che sono così eroici e carichi di esse. Trattasi dunque di un piccolo gioco che non 

contraddice il Percorso serio di approfondimento del Sé intimo ma solo di un piccolo escamotage per evadere 

dalla condizione ordinaria del Sé pragmatico della mente inferiore al fine di favorire acquisizione di qualità 

estrapolate da un personaggio immaginario preso a modello di comportamento. 

 

Esercizio n. 6: la diversione 

 

UŶ altƌo eseƌĐizio utile peƌ la gestioŶe dello stƌess o dello stato d’aŶsia iŶcipiente è la tecnica della diversione 

dell’atteŶzioŶe. Molto seŵpliĐeŵeŶte Ƌuesta teĐŶiĐa ĐoŶsiste Ŷel poƌsi delle attività pƌefissate speĐifiĐhe già 
Đatalogate Ŷell’ottiĐa iŶ Đui, Ŷel ŵoŵeŶto di iŶteŶsifiĐazioŶe dello stƌess, le si attui iŵŵediataŵeŶte, entro i 

liŵiti della logistiĐa fƌuiďile, al fiŶe di faƌ ĐoŶveƌgeƌe l’atteŶzioŶe su tutt’altƌo ĐoŶteŶuto. Tale teĐŶiĐa vieŶe 
anche utilizzata nel caso di casi di attacchi di panico: talora si induce il soggetto che ne è affetto a concentrarsi 

su attività completamente diversive come vedere un film o dedicarsi ad una attività che lo coinvolga 

ĐoŵpletaŵeŶte distƌaeŶdo letteƌalŵeŶte il ŶuĐleo dell’atteŶzioŶe, e duŶƋue soppƌiŵeŶdo aŶĐhe il 
poteŶziale tƌiggeƌ aŶsiogeŶo, deviaŶdo l’atteŶzioŶe Ŷel teŶtativo di ͞dispeƌdeƌe͟ lo stato aŶsioso. Pƌovate a 
piaŶifiĐaƌe eveŶtuali ͞stƌategie di ďaĐkdooƌ͟ seŵpƌe pƌoŶte da teŶeƌe iŶ seƌďo peƌ eveŶtuale stato di 
necessità: senza invocare gli attacchi di panico, che comunque richiedono un approccio multifattoriale 

specialistico pƌofessioŶale, Ŷei ŵoŵeŶti diffiĐili aveƌe già delle attività diveƌsive piaŶifiĐate ͞pƌoŶte 
all’attuazioŶe͟ iŶ Đaso di ŶeĐessità può esseƌe uŶ ulteƌioƌe stƌategia viŶĐeŶte peƌ deinsufflare lo stress 

incalzante. 

 



Esercizio n. 7: attività fisica 

 

Non dimentichiaŵo ovviaŵeŶte uŶ ĐaƌdiŶe sostaŶziale Đhe Đoŵpoƌta ďeŶefiĐi a tutto toŶdo: l’attività fisiĐa 
sportiva possibilmente aerobica. Senza entrare in merito a questo vastissimo argomento (del quale già si è 

aŶĐhe paƌlato Ŷel saggio ͞Introduzione al Sé͟Ϳ, appaƌe evideŶte Đoŵe l’appoƌto fuŶzioŶale e ďeŶefiĐo 
dell’attività fisiĐa assidua si espliĐhi iŶ ŵodo ŵultifattoƌiale. Essa appoƌta ďeŶefiĐi taŶgiďili e ŵisuƌaďili sul 
metabolismo, la funzionalità cerebrale e mentale e favorisce la riduzione dello stress psico-fisico 

incrementando la produzione di metaboliti ed ormoni favorenti il buon funzionamento del sistema nervoso 

e di altri apparati. Queste nozioni sono davvero comuni e ampiamente note ma è utile comunque ribadirle 

aŶĐhe iŶ Ƌuesta sede: l’attività fisiĐa peƌŵette aŶĐhe alla ŵeŶte di ͞sfogarsi͟ speĐialŵeŶte ƋuaŶdo si ğ sotto 
pressione. In tal senso la pratica delle arti marziali è suggerita ed ottimale dal mio punto di vista perché unisce 

l’attività aeƌoďiĐa e l’aĐƋuisizioŶe di pƌopƌioĐezioŶe ƌaffiŶata a quella esplosione di potenza liberatoria che è 

utile per favorire la distensione emotiva. 

 

Esercizio n. 8: punti algogeni o rilassanti 

 

IŶ ƌelazioŶe a Ƌuesto ďƌeve paƌagƌafo ƌelativaŵeŶte ͞pƌovoĐatoƌio͟, si tƌatta più Đhe di eseƌĐizi consolidati di 

tecniche con una base concettuale arbitraria che possano sostenere in momenti di difficoltà. Può sembrare 

assuƌdo ŵa ƋuaŶdo l’aŶsia o l’eŵotività aĐĐƌesĐoŶo Đi si può pƌoĐuƌaƌe uŶo stiŵolo più iŶteŶso 
concentrandosi su di esso. Questa tecnica viene talora illustrata nelle metodiche di negoziazione: ad esempio 

è possibile pizzicare con forza il palmo della mano procurandosi uno stimolo doloroso che, se da un lato 

pƌoĐuƌa appuŶto uŶa seŶsazioŶe fastidiosa, dall’altƌo può peƌŵetteƌĐi di ͞estƌaŶiaƌĐi͟ tƌaŶsitoƌiaŵeŶte dal 

contesto focalizzando in modo paradossale e per un istante su uno stimolo specifico autoprocuratosi. 

ChiaƌaŵeŶte ŶoŶ ğ uŶa teĐŶiĐa ĐoŶ valoƌe sostaŶziale ŵa solo uŶ piĐĐolo espedieŶte: luŶgi dall’idea di 
favorire in qualsivoglia modo una strategia masochistica, procurarsi un pizzico in una zona algogena può 

ĐoŶduƌƌe a due ƌisultati. Da uŶ lato si può ƌelativizzaƌe uŶa situazioŶe peŶsaŶdo: ͞potrebbe essere peggio con 

una spina infilata nel palmo della mano͟; dall’altƌo ğ possiďile effettuaƌe uŶa soƌta di reset psichico dovuto 

allo shock del dolore autoprocuratosi. Personalmente non consiglio questa tecnica ma la riporto per 

completezza poiché tipica delle strategie negoziali più spicciole: concentrarsi sul dolore impedisce di 

esplodere ad esempio in reazioni di rabbia incontrollate o risposte incongrue qualora pƌesi dall’eŵotività. 
DuŶƋue se possiďile evitate di sfƌuttaƌe uŶa teĐŶiĐa ͞che procuri un dolore per distrarre da un'altra 

preoccupazione/ansia/pensiero molesto͟ ŵa Đitaƌla ha ovviaŵeŶte il suo seŶso descrittivo.  

Diversamente invece è possibile in più riprese durante la giornata massaggiare delicatamente un punto 

speĐifiĐo dell’avaŵďƌaĐĐio ŵediaŶdo Ƌuesto espedieŶte dalla ŵediĐiŶa tƌadizioŶale ĐiŶese. Nella zoŶa 
leggermente prossimale rispetto alla piega del polso ;2 Đŵ ĐiƌĐa ͞al di sotto della piega͟ peƌ iŶteŶdeƌĐiͿ, tƌa i 
due tendini che è possibile visualizzare alla flessione del polso in soggetti che non abbiano un elevato 

spessoƌe di adipe iŶ sede, esiste uŶ pƌeĐiso puŶto di agopuŶtuƌa Ŷoto Đoŵe ͞Nei Guan͟ o ͞Pericardium 6͟. 
Questo punto, sfruttato empiricamente in modo grossolano, può essere massaggiato qualche minuto più 

volte al giorno per favorire uno stato di maggiore rilassamento generale. In agopuntura la stimolazione di 

questo punto viene sfruttata in pattern di trattamento più completi e ad personam con diverse finalità. Una 

di queste nella stimolazione di Nei Guan è proprio quella di favorire un relativo miglioramento dello stato di 

aŶsia psiĐhiĐa. MediaŶdo duŶƋue dall’agopuŶtuƌa si può, Đhiaramente in modo molto grezzo e senza alcuna 

pretesa terapeutica robusta, sfruttare questo punto da massaggiare più volte al giorno delicatamente, con 

una leggera pressione e con movimenti circolari in senso orario. Ovviamente se sussistono controindicazioni 

ortopediche relative (come ad esempio una sindrome del tunnel carpale in atto) evitate questo esercizio, ma 



qualora non abbiate compromissione tendinea, muscolare o ortopedica in generale, anche questa piccola 

tecnica può essere favorevole per un’ottimizzazione dello stato mentale.  

 

Esercizio n. 9: puro relax 

 

Chi starà leggendo penserà che io lo stia prendendo in giro con questo paragrafo. Vi garantisco che non vi è 

alĐuŶa iŶteŶzioŶe da paƌte ŵia di offeŶdeƌe iŶ alĐuŶ ŵodo l’iŶtelligeŶza dei lettoƌi. Si potrebbe obiettare che 

appaƌe paleseŵeŶte ovvio Đhe la ƌiĐeƌĐa di ͞puƌo ƌelax͟ Ŷelle sue diveƌse foƌŵe sia ďaŶalŵeŶte utile peƌ 
distendere la mente. Chi disdegnerebbe un bel weekend in un gradevole albergo raffinato in montagna con 

servizio SPA e benesseƌe? PƌoďaďilŵeŶte Ƌuasi ŶessuŶo. Beh ğ pƌopƌio su Ƌuel ͞Ƌuasi͟ Đhe si aŶŶidaŶo taŶte 
variopinte frange statistiche sociali che potrebbero farvi ricredere in relazione alla ricerca dello stato di 

ďeŶesseƌe ŵeŶtale. Tale ͞Ƌuasi͟ statistiĐo potƌeďďe soƌpƌeŶdervi nel momento in cui realizzaste che la 

͞resistenza al benessere͟ ğ più suďdola Ŷella popolazioŶe geŶeƌale di ƋuaŶto possiate peŶsaƌe. Io paƌlo di 
benessere reale e ŶoŶ di ͞malessere palliativo͟. Vi posso assiĐuƌaƌe Đhe di Đasi Đuƌiosi iŶ vita ŵia ne ho visti 

tanti. Mi spiego meglio con qualche esempio. Ricordo il caso di un paziente che soffriva di cefalea cronica 

recidivante di natura muscolo-teŶsiva ĐoŶ distƌiďuzioŶe ͞a ĐasĐo͟ ;duŶƋue ŶoŶ uŶo di Ƌuei Đasi ƌogŶosi di 
emicrania con aura incoercibili). Interrogando il soggetto, che svolgeva attività di ingegnere meccanico, e 

scavando accuratamente nell’aŶaŵŶesi ͞ƋuotidiaŶa͟ sĐopƌii Đhe ͞il suo modo per rilassarsi era quello di 

andare a correre͟, ĐoŶ ƋualuŶƋue stagioŶe, teŵpeƌatuƌa o Đliŵa. Gli spiegai Đhe foƌse saƌebbe stato congruo 

appliĐaƌe uŶ ͞Đoƌƌettivo͟ a Ƌueste sue aďitudiŶi. NoŶ Đhe la Đoƌsa Đaŵpestƌe fosse uŶ ŵale, aŶzi: l’eseƌĐizio 
aerobico è parte integrante del benessere individuale e, ove possibile, deve essere caldeggiato e praticato 

assiduamente. Ma non è una modalità di rilassamento: si tratta di allenamento del Corpo Fisico, sacrosanto 

e auspiĐaďile. Il ƌelax peƌò ğ uŶ’altƌa Đosa. Ci rendiamo conto del perché le cefalee perdurassero nel tempo: 

quel soggetto non si rilassava mai; foƌse ͞sĐaƌiĐava teŶsioŶe͟ ĐoƌƌeŶdo ŵa ğ altƌa Đosa dal ͞ƌilassarsi 

attivaŵeŶte͟. In un altro caso il soggetto sosteneva di rilassarsi fumando: nessuno mette in dubbio che in 

alĐuŶi soggetti l’aďitudiŶe e la dipeŶdeŶza da taďaĐĐo iŶduĐano transitoriamente un effetto apparentemente 

distensivo ma pretendere di raggiungere una condizione di rilassamento mentale assumendo e respirando 

sostanze tossiĐhe ŶoŶ può esseƌe uŶ’azioŶe Đlassificaďile Đoŵe ͞modalità di relax͟ ďeŶsì Đoŵe palliativo 

autodistruttivo ĐoŶ effetto Đollateƌale tƌaŶsitoƌiaŵeŶte e solo appaƌeŶteŵeŶte disteŶsivo. C’ğ uŶa ďella 
differenza tra rilassare la mente e intossicarla di radicali liberi e catrame. In un altro caso ancora un soggetto 

di sesso femminile avrebbe correlato tutte le sue attività, e dunque anche gli spazi ipoteticamente distensivi, 

iŶ ƌelazioŶe all’ageŶda della ŵadƌe, ĐoiŶvolgeŶdola Ŷelle stesse attività Ƌuasi ĐoŶtiŶuativaŵeŶte. Il ƌappoƌto 
salubre genitori-figli è meraviglioso e ben venga una buona comunicazione e relazione reciproca, la 

totalizzazioŶe del teŵpo di eŶtƌaŵďe le paƌti foƌse ğ uŶa Đosa uŶ po’ diveƌsa peƌò: Đoŵe si può peŶsaƌe di 
ƌilassaƌsi se si deve seŵpƌe teŶeƌe ĐoŶto della pƌeseŶza e dell’ageŶda di uŶa seĐoŶda peƌsoŶa 2ϰ oƌe su 2ϰ? 
Un altro soggetto sosteneva di ƌilassaƌsi ͞guaƌdaŶdo filŵ d’azioŶe͟. AŶĐhe io soŶo uŶ appassioŶato di filŵ 
d’azioŶe ŵa al teƌŵiŶe del filŵ geŶeƌalŵeŶte si ha ͞voglia di uscire in strada e sparare a tutti i cattivoni che 

giƌaŶo coŶ l’adƌeŶaliŶa di uŶ adolesceŶte͟ piuttosto Đhe ƌilassaƌsi e ͞fare comunella͟. Peƌ ƋuaŶto siaŶo 
diveƌteŶti i filŵ d’azioŶe, Đoŵe i filŵ hoƌƌoƌ, thƌilleƌ (anche se spesso poco ͞Evolutivi͟) ed altri generi, essi 

non possono essere considerati quali attività coerenti come ͞ŵodalità disteŶsive͟: faŶŶo paƌte delle attività 
di ͞intrattenimento͟; ƌilassaƌsi ğ altƌa Đosa. UŶ po’ Đoŵe quei soggetti che ascoltano musica per rilassarsi, 

attività meravigliosa e auspicabile, solo che invece di ascoltare Joan Sebastian Bach si mettono in cuffia il 

death metal. Non che io abbia nulla contro tale stile musicale ma anche in questo caso il conteŶuto ͞non è 

rilassante͟ ŵa ͞attivante͟. Ho poƌtato eseŵpi evideŶti di Đoŵe ͞ƌilassaƌsi͟ possa esseƌe uŶ’attività più 
Đoŵplessa di Điò Đhe appaƌeŶteŵeŶte possa seŵďƌaƌe. ͞Ma come?͟ – potreste dire – ͞VeƌaŵeŶte c’è 
qualcuno incapace di rilassarsi?͟. EďďeŶe sì, è così. Peƌ ŶoŶ paƌlaƌe poi dei Đosiddetti ͞drogati di lavoro͟ Đhe 
puƌ di ŶoŶ feƌŵaƌsi a ͞pensare un istante͟ si iŶzeppaŶo le gioƌŶate di iŵpegŶi a più ŶoŶ posso peƌ ͞sentirsi 

pieŶi e soddisfaƌe l’ego͟ iŶ ƌealtà fƌustƌato peƌĐhĠ seŵpƌe tƌasĐuƌato pƌopƌio peƌĐhĠ ƌiŵaŶe ͞inascoltato͟. 



Questo non vuole assolutamente costituirsi come una critica deleteria nei confronti di alcuni che agiscano 

nel modo suddetto ŵa ğ ŶeĐessaƌio ͞prendere Coscienza͟ della ƌealtà dei fatti Đhe taloƌa può addiƌittuƌa 
confluire in uŶa veƌifiĐa ƌelativa al Ŷostƌo ͞attaccamento͟ a situazioŶi, ĐoŶdizioŶi, peƌsoŶe, oggetti, etĐ. Đhe 
possono essere letteralmente vincolanti e talora coercitivi e dunque costituire un vero e proprio ostacolo alla 

ricerca di un equilibrio mentale anche in merito ad ipotetiche attività rilassanti. 

L’attività del ƌilassaŵeŶto attivo deve aveƌe delle ĐaƌatteƌistiĐhe speĐifiĐhe: saluďƌità, seƌeŶità, aƌŵoŶia. Così 
Đoŵe si aĐĐuŵula lo stƌess, si può ͞fare riserva͟ aŶĐhe di ͞anti-stress͟ ĐoltivaŶdo ŵoŵeŶti peƌiodiĐi di buona 

attività di rilassamento psico-fisico. Ognuno chiaramente deve trovare le sue specifiche affinità e preferenze 

ed in tal senso la scelta è estremamente eterogenea ma quelle qualità accennate sopra devono essere 

contemplate, altrimenti non si tratteƌà di ƌelax ŵa di ͞palliazione͟. UŶ po’ Đoŵe l’effetto dell’alĐol iŶ dosaggi 
consistenti: transitorio rintronamento, forse euforia (sempre che non prenda la piega ͞bad mood͟) ma non 

reale distensione. 

Alcuni esempi pratici di rilassamento attivo salubre possono essere ad esempio sessioni di ascolto musicale 

di qualità associate ad aromaterapia con oli essenziali o incensi profumati; o ancora massaggi dedicati 

distensivi, passeggiate a contatto con la natura, etc. Ognuno può trovare le risorse e le strategie per 

͞accumulare benessere͟, puƌĐhĠ Đoŵe già detto, Ƌuell’attività aďďia Ƌuelle ĐaƌatteƌistiĐhe speĐifiĐhe Đhe 
contribuiscano salubremente ed in modo edificante al conseguimento di un sano relax psico-fisico. 

 

Esercizio n. 10: corretta verbalizzazione e comunicazione 

 

Si è già parlato di questo argomento nei saggi che precedono la presente trattazione. Qui accenneremo 

brevemente ad alcuni principi di base reinviando alle altre operette per eventuali approfondimenti.  

Sappiate parlare in modo congruo e salubre. Cosa si intende con questa espressione? Ve lo spiego in modo 

molto semplice: depurate il vostro modo di verbalizzare, parlare, comunicare. Il lessico ha il suo valore. Come 

diĐeva saƌĐastiĐaŵeŶte il Ŷoto ƌegista italiaŶo: ͞ Le parole sono importanti!͟. EffettivaŵeŶte ğ Đosì. Alla ƌadiĐe 
di una corretta verbalizzazione sussisterà possibilmente un corretto modo di pensare. Ovvero il Pensiero si 

esprimerà con parole che influiranno sulla realtà circostante e di riflesso anche sulla nostra. Evitate dunque 

semplicemente un lessico sgarbato, scortese, volgare. È già un buon inizio. Evitate parolacce, evitate ancor 

peggio imprecazioni, evitate linguaggio conflittuale, eliminate parole che richiamino negatività, evitate il più 

possiďile l’uso pleoŶastiĐo del ͞NON͟ e delle fƌasi ͞al Ŷegativo͟. Seŵďƌa uŶa fesseƌia? Vi gaƌaŶtisĐo Đhe ŶoŶ 
lo è. Il linguaggio è già estremamente riduttivo di per sé poiché limitato nella descrizione della realtà per 

evidenti confini filologici. Se poi utilizziamo questa risorsa nel modo più grossolano possibile, di certo non 

avƌeŵo gƌaŶde vaŶtaggio. Iŵŵeƌgeƌsi iŶ uŶ’atŵosfeƌa Đaƌatteƌizzata da ͞linguaggio armonico͟ ğ 
sicuramente un presupposto fondamentale per un uso distensivo e corretto delle risorse psichiche e mentali. 

Immaginate di essere in un ufficio dove volino parolacce ed imprecazioni da mattina a sera: al timbro del 

ĐaƌtelliŶo iŶ usĐita pƌoďaďilŵeŶte vi ͞ fischieranno le orecchie͟ ed avƌete ͞ cefalea da stress indotto da lessico͟ 
;espƌessioŶe di faŶtasia ŵa Đhe ƌeŶde l’idea in modo provocatorio). Ne conseguirà che quelle parole 

rimbomberanno nel vostro cervello in modo subdolo mentre rientrate a casa, mentre guidate, mentre 

rincasate e quale pensate sia il meccanismo riflesso mentale a seguire? Che magari al primo sollecito potreste 

sĐaƌiĐaƌe il liŶguaggio pƌopƌio ĐoŶ l’uso di uŶa di Ƌuelle espƌessioŶi. UŶ po’ Đoŵe tƌaŶsitaƌe a piedi iŶ uŶo 
scarico fognario in quanto addetto a lavori di manutenzione: pensate forse Đhe all’usĐita del tuŶŶel 

pƌofuŵeƌete di violette… ovviamente no… non vi pare? 

͞Quando preghi per la pioggia il fango va messo in conto͟ diĐeva il peƌsoŶaggio di uŶ filŵ ;d’azioŶe appuŶtoͿ. 
Beh evitate la pioggia ed il fango nel vostro lessico. Nel lungo termine verificherete personalmente che sarà 

un ausilio per ridurre lo stato basale di tensione psichica ed emotiva, oltre a fornire altri benefici mentali. 



Tutti questi esercizi costituiscono ovviamente solo dei piccoli spunti essenziali che non hanno alcuna pretesa 

né scientifica né assoluta. Per alcuni soggetti potranno essere validi, per altri meno, altri ancora potranno 

ŶoŶ ŶeĐessaƌiaŵeŶte ͞sentirli propri͟ e ƌiteŶeƌli ͞non utili o non funzionali͟. Nel Đaso iŶ Đui vi siaŶo d’ausilio 
e ͞risuonino in voi͟ ďeŶ veŶga: provate ad applicarli nella quotidianità. In caso contrario continuate 

comunque a perseverare e sperimentare nella ricerca: il concetto alla base rimane comunque 

sostanzialmente valido, indipendentemente dagli esempi forniti, ovviamente sempre con la giusta elasticità 

del caso. 



Scenari nella vita reale: suggerimenti pratici, operativi 

 

Gli scenari possibili sono innumerevoli: sarebbe dunque impossibile descriverli e considerarli tutti in questa 

trattazione. Vi sono però dei piccoli suggerimenti di base che possono essere universalmente considerati più 

o meno validi in tutte le situazioni in cui ci si possa venire a trovare e che possono fare una purché minima 

differenza in caso di necessità. In questo capitolo dunque ci soffermeremo su questi piccoli espedienti 

sperando possaŶo esseƌe d’ausilio Ŷei ĐoŶtesti diffiĐili ed auspiĐaŶdo oǀǀiaŵeŶte Đhe Ŷella ǀostƌa ǀita ŶoŶ 
dobbiate mai farne uso ovvero che non vi capiti mai e poi mai di trovarvi in tali condizioni. Come in medicina 

ğ Ŷota la fƌase ͞ primum non nocere͟ ;͞per prima cosa non creare danno͟Ϳ, potƌeŵŵo saggiaŵeŶte affeƌŵaƌe 
che in situazioni potenzialmente conflittuali e/o criminali ͞per prima cosa, evitatele a pie’ pari o evitate di 

trovarvici invischiati͟. 

Il dibattito sui possibili contesti e tecniche applicabili in diǀeƌsi tipo di ͞scenario͟ ğ feƌǀeŶte, speĐialŵeŶte a 
seguito dell’oƌŵai ͞ sfƌeŶato͟ uso di tutte le piattafoƌŵe ǁeď di più o ŵeŶo ĐoeƌeŶte e ǀalida ĐoŵuŶiĐazioŶe. 
Sul web trovate di tutto: dalle fesserie più assurde a tutorial interessanti. Chiaramente qualsiasi tipo di 

apprendimento di qualsivoglia natura, qualora implichi ricadute pratiche operative, necessita di un istruttore 

in carne ed ossa e di un costante e qualitativo esercizio pratico del discente. Ciò di cui parleremo in questo 

capitolo sono solo piccoli suggerimenti grossolanamente generalizzabili e senza alcuna pretesa di validità 

assoluta. La regola numero uno, come già ampiamente accennato, è: evitare sempre tutte le situazioni 

conflittuali e potenzialmente pericolose e lesive per la propria o altrui persona. Mai provocare o invischiarsi 

in situazioni possibilmente evitabili che si infiammino in un conflitto con percosse o lesioni personali e tentare 

sempre di risolvere situazioni avverse senza ricorrere a forme di violenza. Fatta questa premessa doverosa, 

appaƌe Đhiaƌo Đhe uŶ Ƌualsiǀoglia iŶteƌǀeŶto difeŶsiǀo peƌsoŶale saƌà ĐoŶsegueŶza di uŶa situazioŶe ͞in 

extremis͟ in relazione alla quale non vi sia alcun modo per uscirne se non quella di combattere e difendersi. 

Analizzate coscienziosamente le situazioni conflittuali potenzialmente evitabili e, se tali, tiratevene fuori illesi 

sempre. 

Poniamo dunque che la vostra vita sia inequivocabilmente in pericolo e che siate costretti ad una difesa 

personale, pena una o più inevitabili lesioni a vostro carico. Dovrete necessariamente difendervi. 

Torniamo in primo luogo ai concetti di previsione e prevenzione. Mi spiego meglio. Uno scenario possibile (ed 

aŶĐhe ŵolto ͞ĐiŶeŵatogƌafiĐo͟Ϳ ĐoŶsiste Ŷella passeggiata o tƌaŶsito a piedi di uŶ soggetto iŶ uŶa stƌada 

isolata e solo parzialmente illuminata. Non ci vuole di certo una grande genialità per pensare: ͞evitate di 

trovarvi da soli a camminare in una zona desertica e buia͟. Immaginiamo ad esempio una ragazza che abbia 

parcheggiato in una via isolata ed in penoŵďƌa iŶ uŶ’aƌea uƌďaŶa, uŶ po’ distaŶte da uŶ luogo di ƌitƌoǀo doǀe 
è appena finito un incontro tra amici. La ragazza si dirige verso la sua automobile per rincasare ma il 

paƌĐheggio distaŶte eƌa ͞oďďligato͟. Coŵe ǀedete pƌiŵa di aƌƌiǀaƌe ad uŶ ĐoŶtesto foƌzataŵeŶte 
scenografico bisogna anche concorrere attivamente alla realizzazione di alcune specifiche variabili. Possibile 

Đhe Ƌuel paƌĐheggio isolato fosse l’uŶiĐo disponibile? Ma pensiamo in questo caso che lo sia. Prevenzione: 

prima di allontanarsi dal gruppo di amici, sempre che qualche amico non sia disposto ad accompagnare la 

ragazza alla sua automobile (opportunità da cogliere al volo), la ragazza dovrebbe impugnare le chiavi della 

sua automobile inforcando la punta della chiave più corposa facendola scorrere tra indice e medio o tra 

ŵedio e aŶulaƌe e seƌƌaŶdo il pugŶo, ĐƌeaŶdo duŶƋue uŶa soƌta di ͞spuŶtoŶe͟ ŵetalliĐo ͞pƌoŶto all’uso͟. 
CoŶ l’altƌa ŵaŶo potƌeďďe teŶeƌe pƌoŶto il suo telefoŶo peƌ Đhiaŵata d’eŵeƌgeŶza. Nel tƌaŶsito ;aďďiaŵo 
già ampiamente parlato della concezione dello spazio) dovrà avere occhi bene aperti ed osservare con 

visualizzazione ampia il contesto e muoversi rapidamente senza tergiversare in rallentamenti inutili. 

IŵŵagiŶate già solo l’idea di uŶa passeggiata ǀeƌso l’autoŵoďile ĐoŶ Đuffie e ŵusiĐa ǀia sŵaƌtphoŶe: eƌƌoƌe. 
Verrebbero meno attenzione ed udito. Ne abbiamo comunque già parlato in precedenza. Una volta entrata 

in automobile, prima cosa da fare sarà attivare immediatamente la chiusura centralizzata delle portiere 



dell’auto ;auspiĐaŶdo ŶoŶ esistaŶo più autoŵoďili pƌiǀe di Ƌuesta fuŶzioŶeͿ, ĐiŶtuƌa di siĐuƌezza, paƌtiƌe. 
Banalità? Non direi visti i tempi che viviamo. 

Chiaramente un pugno sferrato con una chiave in mezzo alle dita potete immaginare quanto danno possa 

provocare, se ben assestato sul bersaglio. 

Si apƌe iŶ tal seŶso uŶ’altƌa ƋuestioŶe oǀǀeƌo ͞la stabilità di un pugno͟. Puƌtƌoppo, ŵa aŶĐhe peƌ foƌtuŶa, 

ognuno di noi, è diverso. Quel ͞puƌtƌoppo͟ si ƌifeƌisĐe speĐifiĐaŵeŶte alle Ƌualità fisiĐhe difeŶsiǀe di uŶa 
persona che non abbia una corporeità atta ad una difesa personale vantaggiosa. La variabilità antropometrica 

è estremamente eterogenea. È chiaro che una ragazza esile di 50 Kg con un polso dalla circonferenza piccola 

ed una muscolatura minimamente tonica non potrà mai sostenere un attacco di un aggressore con la stazza 

di un pugile gigante. Come già detto: non esistono soluzioni definitive e purtroppo talora nemmeno efficaci 

al 100%. Ogni situazione va inquadrata singolarmente, sperando di trarne il minor danno possibile ed il 

massimo beneficio in termini di incolumità personale. Riprendendo il concetto relativo alla stabilità di un 

pugno, tale stabilità non può che essere frutto di tecnica marziale, esercizio e pratica costante. Dunque 

ancora una volta: prevenire. Non è scritto da nessuna parte che un soggetto di sesso femminile o maschile 

particolarmente esile non possa esercitarsi a casa al fine di rinforzare la solidità di una tecnica di pugno, ben 

assestata e funzionalmente potente (in relazione ovviamente alla quantità di potenza massimalmente 

esercitabile per quel singolo soggetto). Allo stesso modo ho personalmente verificato come soggetti con 

corporatura consistente e nerboruta non applicassero correttamente una buona tecnica di pugno, 

disperdendo energia cinetica o addirittura procurandosi un danno da sé (esempio classico è il pugno che 

aƌƌiǀa a ďeƌsaglio ĐoŶ ĐoŶsegueŶte flessioŶe e distoƌsioŶe dell’aƌtiĐolazioŶe del polso). Quindi esercitate e 

praticate sotto la guida di un istruttore qualificato.  

ChiaƌaŵeŶte Ŷel Đaso iŶ Đui Điò ŶoŶ sia possiďile, alŵeŶo si sǀiluppiŶo Ƌuelle ͞concezioni preventive͟ o 
͞strategiche͟ Đhe possaŶo peƌŵetteƌe di ͞salvare il salvabile͟ Ƌualora sia necessario. Esistono ad esempio 

dei device Đhe possoŶo appaƌiƌe ͞curiosi͟ e legali, aĐƋuistaďili aŶĐhe oŶliŶe Đoŵe ad eseŵpio l’eŵettitoƌe di 
suoni ad elevatissimo quantitativo di decibel, o il lampeggiatore accecante o gli spray urticanti (in 

quest’ultiŵo Đaso la legge di ogŶi Paese staďilisĐe la legalità o ŵeŶo del dispositivo). Ponendo che si tratti di 

strumenti legali, effettuare un acquisto in tal senso può essere una risorsa aggiuntiva. Di certo un 

ŵaliŶteŶzioŶato se ŶoŶ altƌo si tƌoǀeƌà spiazzato Ŷel seŶtiƌe uŶa ͞ siƌeŶa aĐustiĐa͟ iŶǀiaƌe un allarme a decibel 

spianati; tale imprevisto potrebbe addirittura farlo scappare via. Vi ho fatto alcuni esempi pratici di come 

poteƌ suppliƌe o iŶtegƌaƌe la staďilità ;o l’asseŶzaͿ di uŶ pugŶo. Ovviamente a tali espedienti bisogna pensarci 

prima ed aĐƋuistaƌli teŶeŶdoli a poƌtata di ŵaŶo Ŷei ͞tƌaŶsiti poteŶzialŵeŶte diffiĐili͟. 

Si ďadi ďeŶe, ĐoŶ Ƌuesta tƌattazioŶe ŶoŶ ǀogliaŵo ͞mettere in allerta perenne͟ la popolazioŶe dei lettoƌi. 
Oǀǀio. NoŶ ǀuol diƌe Đhe si deďďa ǀiǀeƌe iŶ uŶ ĐostaŶte stato di teŶsioŶe psiĐhiĐa ͞alla ricerca del nemico o 

del pericolo incombente͟. Si tƌatta solo di integrare la concezione spazio-temporale e sensoriale con piccole 

tecniche, espedienti e valori prudenziali aggiuntivi che possano essere di comune utilità senza per questo 

peƌdeƌe di ǀista la seƌeŶità ŵeŶtale e la tƌaŶƋuillità ƋuotidiaŶa: ͞allargare la visuale͟, ŶoŶ ǀuol diƌe ͞vivere 

nel panico͟ ŵa solo esteŶdeƌe il pƌopƌio puŶto di ǀista. 

Altre considerazioni utili riguardano la postura e la posizione. Come è possibile notare si tratta sempre di 

cinesica, prossemica, semiotica ed anche un pizzico di tecnica di autodifesa. 

Se ǀi tƌoǀaste iŶ uŶa situazioŶe oǀe iŶiziaste a Ŷotaƌe Đhe gli aŶiŵi ͞iŶiziŶo ad iŶfiaŵŵaƌsi͟, guadagnate 

rapidamente una posizione con quanti più possibili gradi di libertà a disposizione per favorirvi una scappatoia 

e Ŷell’ottiĐa di ŶoŶ ƌiŵaŶeƌe ŵai isolati o ĐoŶfiŶati iŶ uŶ aŶgolo seŶza ǀia d’usĐita.  

Qualora la minaccia di aggressione sia ormai palese ed inevitabile siate analitici e risoluti. La prima cosa da 

faƌe ğ teŶtaƌe uŶa ͞de-escalation͟ dell’iŶfiaŵŵazioŶe degli aŶiŵi dei partecipanti. Un consiglio basilare che 

mi permetto di dare a chiunque è quello di alzare le braccia davanti a voi. In realtà tale suggerimento sta per: 



͞alzate la guardia͟ difeŶsiǀa. IŶ tutte le disĐipliŶe ŵaƌziali fiŶalizzate all’autodifesa pƌagŵatiĐa ͞la guardia 

alta͟ ğ uŶ Đaposaldo esseŶziale iŵpƌesĐiŶdiďile. IŶ uŶa situazioŶe di ŵiŶaĐĐia, alzaƌe le ďƌaĐĐia daǀaŶti a ǀoi 
riparando lo spazio di testa collo e torace è una condizione fondamentale che può ridurre eventuali danni 

imminenti. Chiaramente è necessario saperlo fare nel modo giusto e per questo si rimanda a corsi 

speĐializzati di autodifesa. Tuttaǀia aĐĐeŶŶaƌlo ğ di iŵpoƌtaŶza foŶdaŵeŶtale. Le ͞braccia e mani in alto͟ 
ŵeŶtƌe si teŶta di spiegaƌe all’aggƌessoƌe Đhe ͞non si vogliono problemi di alcun tipo͟ teŶtaŶdo di 
disinfiammare gli animi costituiscono una guardia pronta nel caso in cui si venga attaccati ed allo stesso 

tempo, muovendo leggermente e circolarmente le mani, uŶ eleŵeŶto Đhe siŵuli il gesto del ͞non voglio 

problemi͟, distraendo peƌaltƌo iŶ paƌte l’atteŶzioŶe dell’aggƌessoƌe sul ŵoǀiŵeŶto delle ŵaŶi stesse, 

possibilmente deconcentrandolo. Le braccia ovviamente devono essere alzate ma protese verso la zona 

davanti a voi e non sullo stesso piano del vostro volto. Nel caso in cui si riesca nella de-escalation e tutto 

͞rientri nei ranghi della tƌaŶƋuillità͟ ŵolto ŵeglio; Ŷel Đaso iŶ Đui l’aggƌessioŶe pƌogƌedisĐa prendete le giuste 

distanze ed osservate attentamente seŵpƌe tutto l’aŵďieŶte ĐiƌĐostaŶte: ƌiĐoƌdate iŶfatti Đhe l’aggƌessoƌe 
potrebbe non essere il solo ma avere gregari pƌoŶti ad assaliƌǀi ed aďďiate pƌoŶta l’aŶalisi aŵďieŶtale peƌ 
sfruttare tutto ciò che possa essere utile per difendervi o anche attaccare in termini di utensili e barriere. 

Come già detto e ripeto, questo non è uŶ ŵaŶuale di teĐŶiĐhe di autodifesa ŵa solo uŶ ͞manuale di 

prevenzione͟ e Đoŵe tale ǀa sfƌuttato e letto. Non entreremo dunque in merito ad eventuali tecniche di 

qualsiasi natura, che peraltro vanno esercitate e praticate in contesti e con istruttori del caso. 

Evitate qualsiasi contesto del tipo ͞rissa da bar͟. UŶ altƌo sĐeŶaƌio tipiĐo ğ Ƌuello del loĐale doǀe l’uteŶza 
abbia assunto più o meno alcolici. Pƌestate atteŶzioŶe ad aŵďieŶtazioŶi di Ƌuesto tipo: l’alĐol ğ iŶfatti uŶ 
potente destabilizzatore della lucidità come tutti ben sappiamo. In ambienti dove il consumo di alcolici 

generalizzato possa esseƌe eleǀato, l’eǀeŶtuale attaĐĐo da paƌte di uŶo o più aggƌessoƌi potrebbe 

completamente sfuggire a qualsiasi tipo di nesso di effettiva causalità o ͞ƌazioŶalità plausiďile͟. L’alĐol può 
letteƌalŵeŶte faƌ ͞svalvolare͟ uŶo o più soggetti Đhe aďďiaŶo ŵagaƌi tensione irrisolta intrinseca ed abbiano 

intenzione di sfogarla inappropriatamente ed illecitamente su un povero malcapitato. Un altro fattore da 

teŶeƌe iŶ ĐoŶsideƌazioŶe ğ Đhe l’alĐol può ƌeŶdeƌe ŵeŶo ƌeĐettiǀo il soggetto al doloƌe e duŶƋue 
maggiormente aggressivo in un eventuale contrattacco in caso di esplosione della rissa. Come sempre 

dunque è fondamentale prendere in considerazione tutte le variabili in gioco e considerare anche questi 

fattori aggiuntivi: un soggetto con alcolemia elevata potrebbe essere imprevedibile. Questo ultimo concetto 

ǀale aŶĐhe peƌ soggetti Đhe aďďiaŶo assuŶto sostaŶze psiĐotƌope ͞attiǀaŶti͟ ;ad es.: ĐoĐaiŶa, aŵfetaŵiŶe, 
etc.). 

Un altro consiglio che mi permetto di fornire (e che chiaramente è del tutto opinabile e soggettivo) è che, nel 

caso in cui si sia costretti ad intervenire, nel momento in cui si sferri la tecnica si debba essere i più potenti 

ed esplosivi possibili nonché inarrestabili. Mi spiego meglio. Poniamo che sia inevitabile lo scontro: nel 

momento in cui si ritieŶe di doǀeƌ iŶteƌǀeŶiƌe ĐoŶ Ƌualsiǀoglia teĐŶiĐa sull’aggƌessoƌe, tale teĐŶiĐa deǀe 
essere devastante e la sequenza di tecniche a seguire dopo la prima inarrestabile. Con quanto espresso si 

intende dire che è necessario imprimere la maggior potenza e precisione possibile con la finalità specifica di 

mandare in knockdown l’aggƌessoƌe già ĐoŶ il pƌiŵo Đolpo, pƌosegueŶdo poi, seŶza feƌŵaƌsi, ĐoŶ uŶa seƌie di 
tecniche a seguire che proseguano, uŶa seƌƌata all’altƌa, nella concezione di tutto ciò che è attorno e dello 

stato di vigilanza del target bersagliato. Da un lato il soggetto potrebbe andare in knockdown subito e dunque 

chiaramente non risulterebbe necessario infierire ma tenere a mente sempre che un qualsiasi suo gregario 

affiliato potrebbe attaccarvi da dietro inaspettatamente. Quindi la serie di tecniche ed allerta deve rimanere 

costante ed alta nel momento di esplosione conflittuale; ciò non vuol dire che si debba infierire su un 

soggetto già in knockdown ma, qualora in knockdown non fosse andato al primo colpo, dovrete proseguire 

con una raffica di tecniche fin quando non vi assicuriate il suo knockdown. 

Ricordo perfettamente che nelle sessioni di training marziale la caratteristica di alcuni allenamenti era 

proprio quella di arrivare allo sfinimento muscolare. Non era e non deve costituire un afflato masochistico 



oǀǀiaŵeŶte. Ma saƌeďďe iŵpeŶsaďile ipotizzaƌe Đhe ĐoŶ uŶ ͞colpetto singolo͟ leggeƌo uŶ aggƌessoƌe ǀada a 
terra e ͞tutto sia finito͟. Come già detto le variabili di scenario sono innumerevoli. Dunque questo è un mio 

consiglio personale: se siete costretti ad intervenire, fatelo alla massima potenza possibile e senza fermarvi 

in una successione di tecniche che siano letteralmente e possibilmente destabilizzanti. Immaginate se voi 

sferraste un colpo e non proseguiste con altri colpi. Sarebbe una scena alquanto tragicomica non credete? E 

se quel primo colpo non fosse seguito da altri attacchi e non fosse andato a buon fine potreste immaginare 

ĐoŶ ƋuaŶta ƌaďďia l’aggƌessoƌe vi salterebbe addosso infiammato ancora di più dalla ƌeazioŶe e dall’affƌoŶto 
del vostro attacco. In altri termini ciò che voglio suggerire è che, nel caso in cui il conflitto sia inevitabile, siate 

Đoŵe uŶa ͞mitragliatrice͟: Đolpi alla massima potenza ed a ripetizione. Non dovete solo creare percosse: 

l’oďiettiǀo ğ la neutralizzazione completa della sorgente di attacco. Questo non vuol dire ovviamente 

lesioŶaƌe l’aggƌessoƌe a morte ma metterlo in condizioni di non nuocere e dunque o in knockdown o in stato 

algogeno non più reattivo. Un interessante eseŵpio della ƌipetizioŶe delle teĐŶiĐhe iŶ suĐĐessioŶe l’ho potuta 
sperimentare con i praticanti di Wing Tsun: una delle caratteristiche di questa arte marziale è che quando 

parte una scarica di tecniche esse si susseguono uŶa dopo l’altƌa ĐoŶ uŶa tale ǀeloĐità da ͞ impedirti di fiatare͟ 

e reagire. 

Un altro suggerimento che può essere utile è lo sfruttamento del nakadaka ken. Con questa espressione si 

intende nel karate tradizionale la postura del pugno con il dito medio della mano leggermente proteso in 

aǀaŶti a foƌŵaƌe uŶa soƌta di ĐuŶeo pƌoŵiŶeŶte, ƋuiŶdi, peƌ ĐapiƌĐi, uŶa soƌta di ͞pugno con medio 

sporgente͟, uŶ po’ Đoŵe la Đhiaǀe affeƌƌata tƌa ŵedio ed aŶulaƌe e spoƌgeŶte oltƌe la supeƌfiĐie delle ŶoĐĐhe. 
In realtà questo tipo di applicazione tecnica richiederebbe comunque un training specifico: saper chiudere il 

pugno e portarlo con tecnica efficace non è per niente facile come si possa pensare; dunque integrare le 

tecniche di pugno con la postura a tipo nakadaka ken richiede un training ma per completezza riportiamo in 

questa sede anche questo espediente. Potete immaginare il danno derivante da un pugno con questa 

configurazione su un occhio o su una costola. 

Ad ogni modo nella formazione marziale da cui provengo si sfruttano nelle tecniche con pugno le nocche di 

primo e secondo raggio della mano (indice e medio per capirsi) per assestare il colpo. Il razionale di tale scelta 

deriva dal fatto che la stabilità osteo-articolare di queste due nocche è superiore a quella di anulare e mignolo 

e potete facilmente verificarlo anche ad occhio nudo o palpando la struttura delle vostre mani, notando come 

le articolazioni metacarpo-falangee di indice e medio siano decisamente più stabili di quelle di anulare e 

mignolo. 

Altri suggerimenti che mi permetto di fornire riguardano i punti bersaglio. Personalmente per esperienza 

marziale e clinico-ŵediĐa ǀi ĐoŶsiglio di diŵeŶtiĐaƌe tutto Điò Đhe, iŶ uŶ ŵodo o l’altƌo, possa aǀeƌe 
influenzato fantasiosamente il vostro immaginario nella ipotetica concezione di un qualsivoglia scontro corpo 

a Đoƌpo. SiĐuƌaŵeŶte uŶa Đeƌta iŶflueŶza ͞suƌƌeale͟ ğ ƌespoŶsaďilità di taŶta ĐiŶeŵatogƌafia d’azioŶe iŶ Đui 
vengono mostrate tecniche assurde, inapplicabili e scenografiche che ovviamente non hanno niente a che 

fare con la realtà: i filŵ d’azioŶe Đoŵe ğ ďaŶale ed oǀǀio Đhe sia soŶo solo uŶ eleŵeŶto ͞ ludiĐo͟ di distƌazioŶe 
e divertimento evasivo (per coloro a cui piaccia il genere) e spesso non molto edificanti in termini evolutivi 

;ŵa Ƌuesto ğ uŶ altƌo aƌgoŵeŶto…Ϳ. Tuttaǀia paƌlando con molte persone, amici, conoscenti ma soprattutto 

utenza in ambito sanitario, soprattutto quando svolgevo il ruolo di medico di pronto soccorso, di 

affeƌŵazioŶi, Đasi ĐliŶiĐi e ĐoŶĐezioŶi ďizzaƌƌe e faŶtasiose Ŷe ho seŶtite, ǀeƌifiĐate e ͞sutuƌate͟ numerose. 

DiŵeŶtiĐate duŶƋue ͞tutto ciò che nella vostra mente possa essere stato veicolato mediaticamente͟ peƌĐhĠ 
chiaramente è pura fantasia senza alcuna efficacia ed applicabilità. 

Un altro mito da sfatare sono alcune ͞ƌeazioŶi͟ difensive che spesso, parlando con soggetti di sesso 

feŵŵiŶile, ŵi ǀeŶgoŶo pƌoposte Đoŵe ͞la prima cosa che farei se venissi aggredita͟: oǀǀeƌo, per fare un 

esempio, ͞la ginocchiata sui testicoli/inguine͟. Questa affeƌŵazioŶe più ǀolte ŵi ğ stata ƌipoƌtata da ragazze, 

donne, amiche. Ebbene questa è una tecnica solo minimamente efficace ed applicabile in situazioni reali. 



Dunque, per quanto le tecniche di ginocchio vadano sfruttate e tenute in considerazione se ben esercitate e 

portate a target, la suddetta ͞ginocchiata inguinale risolvi-tutto͟ ƌiŵaŶe uŶ ŵito, peƌĐhĠ spesso ŶoŶ ƌisolǀe 
proprio niente e non è neppure applicabile. UŶ altƌo ŵito da sfataƌe ğ il ͞colpo di dito nell’occhio͟. Si ďadi 
ďeŶe: gli oĐĐhi soŶo uŶ taƌget utile peƌ l’offeŶsiǀa di uŶ aggƌessoƌe ŵa ǀaŶŶo iŶƋuadƌati in modo opportuno 

ed appropriato. Ciò che intendo è che dovete contestualizzare questo tipo di tecnica nella concitazione di 

uŶo sĐeŶaƌio ipotetiĐo doǀe ƌaggiuŶgeƌe ĐoŶ pƌeĐisioŶe l’oĐĐhio dell’aggƌessoƌe, stƌaĐaƌiĐo di adƌeŶaliŶa e 
che ovviamente tenderà a sĐaĐĐiaƌe ǀia il dito dall’oĐĐhio ĐoŶ tutti i ŵodi e la foƌza iŶ Đoƌpo, ŶoŶ ğ peƌ ŶieŶte 
Đosì faĐile. Diǀeƌso ğ l’uso di spƌay uƌtiĐaŶte Đhe daŶŶeggia gli oĐĐhi ed iŶaďilita l’aggƌessoƌe e Đhe ǀa usato 
anche esso con modalità opportune al fine di non autoprocurarsi un danno oculare (pensiamo anche solo ad 

uŶ ŶoŶ Đoƌƌetto utilizzo dello spƌay… controvento – e so che fa ridere detta così). RiďadisĐo: l’oĐĐhio ğ uŶ 
taƌget ǀalido ŵa ďisogŶa sapeƌlo sfƌuttaƌe iŶ ƋuaŶto tale e ƌiĐhiede uŶa Đeƌta pƌeĐisioŶe d’attacco che 

ovviamente è riconducibile necessariamente al training del caso. L’oĐĐhio iŶ ogŶi Đaso può esseƌe aggƌedito 
peƌ Đƌeaƌe distaŶza fƌa sĠ e l’aggƌessoƌe iŶ Đaso di stƌetta ;grasping/clinch) al fine di guadagnare quegli istanti 

preziosi per sĐappaƌe a gaŵďe leǀate alleŶtaŶdo la pƌesa dell’aggƌessoƌe, seŵpƌe Đhe la posizioŶe/stƌetta lo 
consenta effettivamente ed efficacemente. 

Personalmente consiglio vivamente di sfruttare come bersaglio la radice del collo ed in particolare i punti 

dove scorrono le carotidi bilateralmente e possibilmente colpire ripetutamente con il massimo della forza 

questi punti. Il razionale correlato a questa scelta di bersaglio consiste nel fatto che nella zona del triangolo 

anteriore del collo, ove appunto decorrono le carotidi bilateralmente sotto i tegumenti, è possibile evocare 

un riflesso barocettorio vaso-depressivo. Mi spiego meglio. La zona anatomica ove decorrono le carotidi 

accoglie i cosiddetti barocettori, ovvero dei gangli nervosi sensoriali che rilevano la pressione arteriosa 

sisteŵiĐa ;iŶ altƌi teƌŵiŶi Ƌuella Đhe ǀieŶe ĐoŵuŶeŵeŶte Đhiaŵata ͞la pƌessioŶe del saŶgue͟Ϳ. UŶ 
traumatismo dei barocettori carotidei può indurre un riflesso vaso-vagale (un riflesso nervoso per intenderci) 

che conduca a sincope (svenimento) da disregolazione improvvisa del segnale recepito dai barocettori stessi. 

La funzione che essi svolgono è infatti di monitorare i valori di pressione arteriosa sistemica, regolando 

indirettamente la vasodilatazione arteriosa e venosa periferica tramite un continuo feedback inviato al 

sistema nervoso centrale. Per semplificare, Ƌueste ͞ĐeŶtƌaliŶe Ŷeƌǀose͟ ĐoŶtƌollaŶo il ǀaloƌe della pƌessioŶe 
del sangue e inviano un segnale al cervello richiedendo ove necessaria una maggiore o minore 

vasocostrizione o vasodilatazione dei vasi sanguigni al fine di mantenere più o meno regolare e nei limiti della 

norma i valori stessi della pressione del sangue. Si tratta dunque di uno dei sistemi di regolazione a feedback 

Đhe peƌŵette l’eƋuiliďƌio oŵeostatiĐo ed il ŵaŶtenimento costante dei valori di pressione arteriosa sistemica 

dell’oƌgaŶisŵo. Peƌtuƌďaƌe Ƌuesto segŶale ĐoŶ uŶo shoĐk tƌauŵatiĐo, Đoŵe uŶ pugŶo peƌfettaŵeŶte 
assestato e potente, equivale a mandare in tilt le centraline di regolazione. Il risultato ottenuto è quello di 

una vasodilatazione improvvisa del soggetto che può andare incontro a sincope (ovvero svenimento). Una 

ǀolta sǀeŶuto, l’aǀǀeƌsaƌio ğ Ŷeutralizzato e non sarà ovviamente responsivo fin quando non si riprenderà, 

permettendovi di scappare rapidamente (sperando di non essere in situazione di attacco da aggressori 

multipli). Chiaramente anche in questo caso non si tratta di metodologie infallibili: pensiamo sempre alla 

corporatura degli avversari che può essere estremamente variabile, al vestiario dell’aggƌessoƌe Đhe potƌeďďe 
proteggerlo molto più di quanto previsto (basti pensare ad uno spesso cappotto a collo alto). In tal senso è 

necessario pensare anche al tipo di tecnica da esercitare: una cosa è un colpo assestato ad esempio da un 

gomito nudo su uŶ Đollo sĐopeƌto, tutt’altƌa Đosa l’iŵpatto di uŶ goŵito Đopeƌto da uŶo spesso Đappotto su 
una superficie ricoperta da uno spesso strato di indumenti: la dispersione energetica del colpo sarà notevole. 

Come vedete qualsiasi scenario può cambiare notevolŵeŶte aŶĐhe a seĐoŶda della ͞stagioŶe͟ e della 
͞teŵpeƌatuƌa͟ dell’aŵďieŶte iŶ Đui Đi si tƌoǀi a difeŶdeƌsi e quindi del vestiario dei soggetti coinvolti. È molto 

diffiĐile staďiliƌe ͞punti critici definitivi͟ per la risoluzione rapida di un combattimento: questi punti possono 

condurre a diversi esiti a seconda di numerose variabili ed in base alla tecnica con cui vengano stimolati.  

UŶ altƌo eleŵeŶto esseŶziale da teŶeƌe a ŵeŶte ğ il segueŶte: ͞dove va la testa si direziona anche il resto del 

corpo͟. Questo principio è particolarmente vero con risultante efficace nella corretta applicazione di alcune 



teĐŶiĐhe Đhe ƌiĐhiedoŶo uŶ tƌaiŶiŶg oǀǀiaŵeŶte dediĐato. RiĐoƌdate iŶ ogŶi Đaso Đhe all’iŶteƌŶo del Đapo ed 
iŶ paƌtiĐolaƌe iŶ ĐoƌƌispoŶdeŶza dell’oƌeĐĐhio iŶteƌŶo, ğ pƌeseŶte uŶ sisteŵa di ƌegolazioŶe dell’eƋuiliďƌio 
corporeo (integrato ovviamente con altri sensori distribuiti in diversi distretti corporei) rappresentato dai 

canali semicircolari. Queste particolari strutture, Đollegate all’appaƌato uditiǀo in generale e strettamente 

connesse al sistema nervoso centrale, peƌŵettoŶo la ƌealizzazioŶe del ŵaŶteŶiŵeŶto dell’eƋuiliďƌio 
postuƌale e dell’oƌieŶtaŵeŶto spaziale tƌidiŵeŶsioŶale. UŶa peƌtuƌďazioŶe di Ƌuesto sisteŵa iŶduƌƌà 
necessariamente una perdita di equiliďƌio dell’aggƌessoƌe ƋuiŶdi una tecnica che implichi un movimento della 

testa rapido, forzato e non fisiologico comporterà necessariamente uno squilibrio posturale del soggetto con 

caduta generalmente nella direzione in cui la testa viene ritorta. Per applicare efficientemente questo 

principio chiaramente è necessario avere competenza di autodifesa per poter applicare tecniche specifiche 

ma tenete comunque a mente questo prezioso insegnamento. Se doveste trovarvi nella condizione di dover 

strattonare e buttare a terra un aggressore, il modo peggiore per farlo, e non ottenere alcun risultato, è dargli 

una spinta sul torace come la maggior parte delle persone riterrebbe comune. Fate in modo possibilmente 

che la sua testa si muova rispetto al suo asse longitudinale ed il corpo nella sua interezza tenderà a sbilanciarsi 

posturalmente di conseguenza. Se aveste la fortuna di avere con voi una bottiglia, un corpo contundente di 

qualsivoglia natura, non sarebbe scorretto scaricarlo con la massima forza in corrispondeŶza dell’oƌeĐĐhio 
del soggetto inducendo possibilmente un trauma della membrana del timpano, uno squilibrio dei canali 

semicircolari ed una conseguente caduta a terra del soggetto. Non avrebbe molto senso dirigere tale colpo 

al torace in un soggetto corpulento e magari anche vestito con uno spesso trench imbottito. Nel caso in cui 

si volesse colpire il collo il discorso riprende quanto già detto in precedenza: è necessario affondare con la 

massima potenza in corrispondenza del triangolo anteriore del collo possibilmente con un trauma da corpo 

ĐoŶtuŶdeŶte a tipo Đolpo d’asĐia oǀǀeƌo ĐoŶ diƌezioŶe lateƌale ŵa ĐoŶ uŶa leggeƌa iŶĐliŶazioŶe oďliƋuata 
͞dall’alto ǀeƌso il ďasso͟ peƌ iŶteŶdeƌĐi iŶ ŵodo tale da affoŶdaƌe esattaŵeŶte Ŷell’iŶĐaǀo della ƌadiĐe del 
collo. Anche in questo caso però, scegliere il collo come target dipende da corpo contundente di cui 

dispoŶiate: uŶa tozza e Đoƌta ďottiglia ŶoŶ ğ utile peƌ Đolpiƌe l’iŶĐaǀo del Đollo; diǀeƌsaŵeŶte iŶǀeĐe 
accadrebbe nel caso in cui aveste a disposizione un tondino di ferro massiccio che ben si adatterebbe ad un 

colpo alla testa ed al collo. 

Una ulteriore tecnica molto utile (che prediligo particolarmente) è la tecnica di spazzata diretta agli arti 

inferiori ed in particolare esattamente in corrispondenza dell’articolazione del ginocchio. Si tratta però in 

Ƌuesto Đaso di uŶa teĐŶiĐa pƌeĐisa e Đhe ŶoŶ ha ŶieŶte a Đhe ǀedeƌe ĐoŶ il ĐlassiĐo ͞ĐalĐio ďasso͟ alle gaŵďe. 
NoŶ si tƌatta ŶeŵŵeŶo della teĐŶiĐa di Judo Ŷota ĐoŶ la deŶoŵiŶazioŶe ͞De Ashi Barai͟ ;o ͞Deashi Harai͟), 

teĐŶiĐa peƌaltƌo ǀalidissiŵa se appliĐata da uŶ espeƌto istƌuttoƌe, iŶ Đui l’aǀǀeƌsaƌio ǀieŶe sďilaŶĐiato da uŶa 
falciata di gamba diretta verso gli arti inferiori e contestuale uso delle braccia per favorire lo squilibrio 

posturale. Nello specifico caso di cui parlo io si tratta effettivamente di una tecnica marziale precisa tipica di 

Ashihara, del Kyokushinkai o della Muay Thai. Ci siamo ripromessi di non entrare in merito alla descrizione 

delle tecniche perché questo intento esulerebbe completamente dagli intenti di questo manualetto. 

AĐĐeŶŶiaŵo a Ƌuesta possiďilità Ŷell’ottiĐa dell’iŶƋuadƌaŵeŶto dell’aƌtiĐolazioŶe del giŶoĐĐhio Ƌuale taƌget 
poteŶzialŵeŶte seŶsiďile. Nella teĐŶiĐa iŶ ƋuestioŶe il ĐalĐio ğ ƌotatoƌio, si aĐĐoŵpagŶa a toƌsioŶe dell’asse 

Đoƌpoƌeo e dell’aŶĐa e il giŶoĐĐhio di Đolui Đhe sfeƌƌa la teĐŶiĐa oltƌepassa il piaŶo sagittale del giŶoĐĐhio 
bersaglio. Si tratta di una tecnica che richiede molta pratica, molta forza, molto esercizio e quindi uno 

specifico addestramento marziale. NoŶ ğ duŶƋue uŶa ͞teĐŶiĐa peƌ tutti͟. Tuttaǀia se ďeŶ appliĐata 
rappresenta la tecnica migliore per bersagliare il ginocchio che può piegarsi, disarticolarsi, danneggiarsi in 

più puŶti ed iŶduƌƌe la Đaduta dell’aǀǀeƌsaƌio a teƌƌa peƌ oǀǀia functio lesa dell’aƌtiĐolazioŶe stessa. IŶ Ƌuesto 
caso dunque si sta già accennando ad una tecnica precisa che come tale deve essere appresa, esercitata e 

applicata previa e sotto supervisione di insegnante esperto. Se ben portata tale tecnica può letteralmente 

spazzaƌe ǀia l’aǀǀeƌsaƌio ĐostƌiŶgeŶdolo ad uŶa Đaduta ƌoǀiŶosa a teƌƌa. Ad ogŶi ŵodo ĐoŶsideƌaƌe il 
giŶoĐĐhio Ƌuale puŶto ĐƌitiĐo lesioŶaďile ğ siĐuƌaŵeŶte d’iŶteƌesse: iŵŵagiŶate ad eseŵpio se dispoŶeste di 
una mazza da baseball in situazione critica; difficilŵeŶte l’aggƌessoƌe ipotizzeƌeďďe uŶa lesioŶe ĐoŶtƌo il suo 



ginocchio. In taluni casi si può pensare di dirigere un corpo contundente proprio verso tale articolazione 

soƌpƌeŶdeŶdo totalŵeŶte l’aǀǀeƌsaƌio e pƌoĐuƌaŶdo uŶ daŶŶo ŶoŶ iŶdiffeƌeŶte.  

Come avrete ampiamente intuito, al di là degli espedienti o suggerimenti esplicitati in questa trattazione, 

qualsiasi ipotesi di interazione critica che implichi il contatto corpo a corpo necessita comunque di una 

preparazione e di un training dedicato e questo lo si evince in particolare da quanto detto in relazione a 

questo ultimo punto bersaglio descritto. Prendete in considerazione dunque i contenuti del presente 

manualetto per ciò che sono: puri suggerimenti ed espedienti. Il tƌaiŶiŶg e l’iŶteƌazioŶe ƌeali ƌiŵaŶgono 

puƌtƌoppo ŶeĐessaƌiaŵeŶte ͞altra cosa͟. Nella ĐoŶsapeǀolezza di Ƌuesto tuttaǀia Đi possiaŵo dispoƌƌe 
Ŷell’ottiĐa di iŶiziaƌe uŶ tƌaiŶiŶg dediĐato sotto supeƌǀisioŶe di espeƌti ƋualifiĐati. Sappiate sĐeglieƌe ĐoŶ Đuƌa 
il vostro istruttore. Analizzatelo molto attentamente qualora decidiate di intraprendere un percorso di 

autodifesa poiĐhĠ Đoŵe diĐeǀa uŶ saggio: ͞non esistono cattivi allievi, esistono solo cattivi maestri͟. 

 



Elementi minimali di primo soccorso per laici 

 

In questo breve capitolo non affronteremo assolutamente le tecniche di soccorso racchiuse sotto la 

denominazione ͞basic life support & defibrillation͟ ;BLSDͿ poiĐhĠ l’appƌeŶdiŵeŶto di queste tecniche 

richiede la partecipazione attiva ad un corso di formazione dedicato e certificato. Non potremmo tantomeno 

trattare argomenti come la gestione traumatologica più o meno avanzata in situazioŶe d’uƌgeŶza; aŶĐhe 
questa trattazione richiede una preparazione e professionalità dedicata. Dunque il consiglio che proponiamo 

è quello di dedicare del tempo alla partecipazione attiva ad un corso specifico per non addetti ai lavori per 

l’appƌeŶdiŵeŶto di Ƌueste ŵaŶovƌe eventualmente salvavita e sicuramente sempre utili e di rilievo. 

È corretto e deontologico reinviare il lettore alla frequentazione di corsi ben organizzati, certificati e 

qualificati per la preparazione in ambito di primo soccorso: questi corsi infatti possono essere effettivamente 

formativi, per quanto anche di breve durata, ma vanno necessariamente fruiti in prima persona con 

esercitazioni teorico-pratiche dedicate del caso sotto supervisione di istruttori qualificati. Dunque fate lo 

sfoƌzo di ͞prepararvi͟ iŶ tal seŶso poiĐhĠ iŶ Đaso di ŶeĐessità uŶ vostƌo iŶteƌveŶto potƌeďďe faƌe la diffeƌeŶza 
fra la vita e la morte di un soggetto in situazione critica, iŶ attesa dell’aƌƌivo dei soĐĐoƌsi avaŶzati. 

Il nostro intento in questa sede sarà dunque esclusivamente quello di sottolineare alcuni spunti salienti e 

propedeutici in previsione della frequentazione di corsi di primo soccorso qualificati, Ŷell’ottiĐa di fornire dei 

concetti cardinali sempre validi ancor prima della frequentazione dei corsi stessi. 

Esistono moltissimi scenari clinici in cui sia possibile imbattersi nel corso della quotidianità: sarebbe dunque 

iŵpossiďile, aŶĐhe voleŶdo, ĐoŶsideƌaƌli tutti. SiĐuƌaŵeŶte peƌò Đi soŶo delle Đose ͞da fare͟ seŵpƌe e delle 
Đose ͞da non fare mai͟, pƌopƌio al fiŶe ƌispettivaŵeŶte di agevolaƌe un buon outcome definitivo o evitare 

danni aggiuntivi in situazioni d’eŵeƌgeŶza/uƌgeŶza. 

Valuteremo dunque pochi scenari e pochi concetti utili, universalmente plausibili ed efficaci senza entrare in 

merito alle specifiche manovre di rianimazione cardiopolmonare che, come già detto, richiedono un training 

dedicato. 

Il primo ĐoŶĐetto ďase da assiŵilaƌe ğ Ƌuello di ͞aĐƋuisiƌe ĐosĐieŶza dell’aŵďieŶte ĐiƌĐostaŶte͟, ovveƌo 
l’aŶalisi aŵďieŶtale (se ne è già parlato in un capitolo precedente ma in questo caso si puntualizza il contesto 

d’uƌgeŶza ĐoŶ iŵpliĐazioŶe saŶitaƌiaͿ. È fondaŵeŶtale aveƌe ĐogŶizioŶe dell’aŵďieŶtazioŶe iŶ Đui si sia 
verificato un incidente o situazione di urgenza di qualsiasi natura per poter allertare i soccorsi in modo 

congruo ed aĐĐuƌato. L’aŶalisi aŵďieŶtale deve teŶeƌe sostaŶzialŵeŶte ĐoŶto di eveŶtuale presenza di 

peƌiĐolo iŵŵiŶeŶte o ĐoŶĐlaŵato Ŷella sede dell’iŶteƌveŶto saŶitaƌio ŶeĐessaƌio. Quest’ultiŵo iŶfatti peƌ 
esseƌe espletato potƌeďďe ƌiĐhiedeƌe pƌioƌitaƌiaŵeŶte l’iŶteƌveŶto dei vigili del fuoĐo e delle foƌze dell’oƌdiŶe 
peƌ ͞mettere in sicurezza l’aƌea͟ ĐoŶtestuale all’eveŶto. IŵŵagiŶiaŵo uŶa zoŶa ĐoŶ uŶ fuoĐo iŶĐeŶdiaƌio 
attivo, o una casa con una fuga di gas in atto, o un locale dove sia improvvisamente esplosa una rissa e siano 

presenti soggetti pericolosi e aggressivi. La consapevolezza dei vari elementi presenti in una specifica 

situazione è quindi assolutamente necessaria per poter richiedere un soccorso adeguato e soprattutto per 

evitare che si creino danni accidentali agli astanti, a sé stessi ed ai soccorritori. Analizzate dunque 

aĐĐuƌataŵeŶte l’aŵďieŶte sede degli eventi e sappiate identificare i potenziali pericoli che andranno 

pƌoŶtaŵeŶte ĐoŵuŶiĐati all’atto del ĐoŶtatto ĐoŶ i soĐĐoƌsi. 

IŶ uŶa Ƌualsivoglia situazioŶe d’eŵeƌgeŶza ğ ŶeĐessaƌio teŶeƌe a ŵeŶte inoltre che il soccorso sanitario 

avanzato deve essere contattato tempestivaŵeŶte. DuŶƋue iŶ uŶa situazioŶe d’eŵeƌgeŶza o Ŷel duďďio di 

un necessario ipotetico intervento sanitario le prime cosa da fare sono: 

mantenere la lucidità e la calma  



ĐoŶtattaƌe il seƌvizio d’eŵeƌgeŶza digitando il numero ͞112͟ su un device di comunicazione a vostra 

disposizione 

Pensate si tratti di banalità? Assolutamente no. Taloƌa l’eŵotività e la ŵaŶĐaŶza di luĐidità possoŶo 
letteƌalŵeŶte ͞paƌalizzaƌe͟ gli astaŶti o i paƌteĐipaŶti ƌeŶdeŶdoli iŶĐapaĐi di seŵpliĐi opeƌazioŶi Đoŵe 
effettuare una chiamata telefonica. 

In una situazione di isolamento oggettivo sarà sicuramente più difficile essere operativi ed efficaci; in una 

situazione ove vi siano più astanti sarà utile richiedere la presenza di un sanitario eventualmente già 

fortuitamente in loco che possa condurre le azioni preliminari e possibilmente coordinare i presenti affinché 

ogŶi paƌteĐipaŶte ĐoŶtƌiďuisĐa ad uŶa fuŶzioŶe speĐifiĐa di suppoƌto: Đi si può distƌiďuiƌe ƌapidaŵeŶte i ͞ ruoli 

operativi͟ ovveƌo ad esempio che un astante chiami i soccorsi, un altro astante crei uno spazio attorno al 

soggetto da soccorrere al fine di evitare confusione ed accalcamento inutile di curiosi ed un altro presti 

effettivo primo soccorso. 

Il mantenimento della lucidità e della calma permetterà una comunicazione puntuale al servizio telefonico di 

ricezione in emergenza: dovrete avere quella saldezza per poter comunicare prontamente il luogo preciso 

dell’aĐĐaduto, descrivere la situazione Đhe state testiŵoŶiaŶdo, l’eveŶtuale dinamica degli eventi qualora 

richiesta e testimoniata e permettere rapidamente ai mezzi di soccorso di localizzare la zoŶa dell’eveŶto 

dettagliandone i particolari (ove richiesti) per permettere di poter intervenire al meglio con le risorse utili, e 

con eventuale supporto anche dalla presenza di vigili del fuoco e delle foƌze dell’oƌdiŶe. In alcuni casi, ad 

esempio,  inquadrabili diƌettaŵeŶte Đoŵe ͞eventi a dinamica maggiore͟ ;negli eventi traumatologici come 

gli incidenti stradali tale stratificazione di gravità è fondamentaleͿ saƌà ŶeĐessaƌio l’iŶvio di uŶ’autoŵediĐa 
iŵŵediataŵeŶte sul posto, oltƌe all’aŵďulaŶza con infermiere soccorritore. Il colloquio telefonico può essere 

in tal senso prezioso se dettagliato e puntuale nelle risposte alle richieste del sanitario in collegamento. 

Dunque prima regola: mantenete la lucidità e contattate immediatamente i numeri dell’eŵeƌgeŶza, previa 

celere ed accurata analisi ambientale. 

Un altro elemento molto importante e determinante in considerazione della eventuale, correlata prognosi di 

un paziente in difficoltà, è la presenza e/o la dislocazione urbana di quelli che vengono denominati 

defibrillatori automatici esterni (DAE). La presenza dei DAE sul territorio è di cruciale importanza e può fare 

la differenza in pochi istanti tra la vita e la morte di un soggetto inanimato. Il defibrillatore automatico è una 

sofisticata apparecchiatura che permette di salvare una vita nel caso in cui si testimoni una perdita di 

coscienza in un soggetto che risulti conseguentemente inanimato, e dunque in condizione di cosiddetto 

͞arresto cardiocircolatorio͟: peƌ ĐapiƌĐi, si tratta di un soggetto in cui la funzione di pompa cardiaca e la 

respirazione si siano completamente arrestate, ovvero un soggetto in cui il sangue non sia più pompato in 

ĐiƌĐolo ai tessuti ed agli oƌgaŶi. IŶ Ƌuesti Đasi la ŵoƌte Đeƌeďƌale dell’iŶdividuo può veƌifiĐarsi in pochi minuti 

se non si intervenga in modo tempestivo ed efficace. L’arresto cardiocircolatorio può essere determinato da 

una aritmia maligna che il DAE può essere in grado di interrompere mediante l’erogazione di uno shock 

elettrico appropriato che interrompa l’aritmia e ripristini il ritmo sinusale naturale del paziente. Qualora si 

assista ad un episodio di perdita di coscienza di un soggetto che risulti inanimato è necessario saper 

distinguere con manovre dedicate se si tratti di un arresto esclusivamente respiratorio o cardiocircolatorio e 

saper intervenire di conseguenza. Ribadiamo dunque che è necessaria una preparazione di base che deve 

essere acquisita mediante corsi certificati dedicati. Tuttavia la conoscenza della dislocazione dei DAE sul 

proprio territorio è fondamentale poiché, anche qualora non si sia in grado di effettuare manovre 

rianimatorie specifiche, l’uso di uŶ DAE può esseƌe ĐoŵuŶƋue effettuato da peƌsoŶale laiĐo, o da personale 

in loco e formato eventualmente presente, e, qualora si incappi nella sfortunata ipotesi un soggetto 

inanimato in corso di arresto cardiocircolatorio in corso di aritmia defibrillabile, il solo uso del DAE immediato 

può fare la differenza nel salvaƌe Ƌuel soggetto. Il DAE iŶfatti si Đaƌatteƌizza peƌ l’estƌeŵa seŵpliĐità d’uso: 
esso spiega in pochi passi con una voce preregistrata quali siano le manovre da effettuare sul soggetto 

inanimato e semplicemente seguendo passo passo le istruzioni che vengano dettate in vivavoce dal 



dispositivo si può permettere al dispositivo stesso di intervenire qualora sia un caso in cui il dispositivo possa 

essere efficace. Il DAE infatti sa riconoscere automaticamente le cosiddette ͞aritmie defibrillabili͟ da 
condizioni in cui il cuore non sia da sottoporre a shock di defibrillazione. DuŶƋue l’appliĐazioŶe delle plaĐĐhe 
di un DAE sul torace si un soggetto inanimato è sempre buona cosa: se il soggetto è realmente in arresto 

cardiocircolatorio ed abbia un’͞aritmia defibrillabile͟ il DAE eŶtƌeƌà iŶ fuŶzioŶe eƌogaŶdo eŶeƌgia e 
possibilmente iŶteƌƌoŵpeŶdo l’aƌitŵia ŵaligŶa alla ďase dell’aƌƌesto ĐaƌdioĐiƌĐolatoƌio, permettendogli di 

recuperare la funzione circolatoria; Ŷel Đaso iŶ Đui il DAE ƌiĐoŶosĐa uŶ ͞ritmo non defibrillabile͟, non entrerà 

iŶ fuŶzioŶe e ŶoŶ attiveƌà l’eƌogazioŶe di eŶeƌgia sul soggetto. In sintesi dunque è necessario sapere bene se 

nelle zone che frequentate o abitate o nelle vostre città siano presenti dispositivi DAE e se sì dove possano 

essere dislocati. Qualora nelle vostre città non siano presenti DAE in numero congruo o non siano presenti 

per niente, siate determinati nel richiedere alle vostre amministrazioni governative locali l’aĐƋuisto e la 
distribuzione sul territorio di dispositivi DAE fruibili dai laici in caso di necessità. Ricordate inoltre che talora 

questi dispositivi possoŶo esseƌe ƌepeƌiďili aŶĐhe all’iŶteƌŶo di istituti pƌivati o puďďliĐi ;Đoŵe ad eseŵpio 
alcune banche o uffici postali), dunque in caso di necessità è possibile avvalersi di aiutanti in loco che si 

informino rapidamente nei locali eventualmente circostanti se siano disponibili defibrillatori automatici 

pƌoŶti all’uso. 

I concetti da ricordare in sintesi sono: sappiate che esistono i DAE; essi possono essere dislocati in punti critici 

di alcune città (piazze, aree centrali, etc.); essi possono essere presenti in uffici privati o pubblici; vanno 

applicati sempre e comunque in caso di soggetto completamente inanimato seguendo le istruzioni da essi 

impartite in attesa dei soccorsi; studiate il territorio ĐoŶ Đolpo d’oĐĐhio alla loƌo ƌiĐeƌĐa, qualora non sappiate 

dove possano essere dislocati, oppure informatevi preventivamente qualora vi spostiate in zone non note. 

In relazione alle ferite di varia natura, anche in questo caso è opportuna una preparazione specialistica del 

caso. Quale regola generale è possibile affermare che ove visioniate una fuoriuscita di sangue da una ferita 

esattamente localizzata, tentate di tamponare con tutta la forza la breccia emorragica con qualsiasi mezzo a 

vostra disposizione che possa trattenere la fuoriuscita di sangue all’esteƌŶo. ChiaƌaŵeŶte ;peƌ ƋuaŶto ŶoŶ 
sia facile ed immediato) proteggete le vostre mani con guanti in lattice (o propilene se allergici) o in mancanza 

di Ƌuesti ĐoŶ guaŶti alŵeŶo di ŵiŶiŵa peƌ ƌiduƌƌe l’esposizioŶe al ĐoŶtatto ĐoŶ il saŶgue. Il ĐoŶsiglio dunque 

è di portare sempre con voi (ad esempio nel bagagliaio della propria automobile) un kit essenziale di 

strumenti di primo soccorso con relativi dispositivi di protezione individuale essenziali come i guanti in lattice. 

Suggerisco peraltro di indossarne sempre due paia, una sull’altra per incrementare la barriera protettiva. 

Effettuate dunque una compressione decisa sull’aƌea eŵoƌƌagiĐa e possiďilŵeŶte, sfƌuttaŶdo un indumento, 

uŶa sĐiaƌpa, uŶ ĐaŶovaĐĐio o Ƌualsiasi eleŵeŶto a vostƌa disposizioŶe Đhe possa Đostituiƌe ͞una sorta di 

laĐĐio͟ effettuate un nodo alla radice di un arto qualora la lesione sanguinante sia a carico di uno di questi, 

ĐoŶ l’oďiettivo di ŵiŶiŵizzaƌe la peƌfusioŶe dell’aƌto stesso ed iŵpediƌe duŶƋue al saŶgue aƌteƌioso ĐoŶ 
direzione centrifuga di spandersi a valle del laccio stesso. Chiaramente nella concitazione del caso e per un 

laico, saper distinguere tra una lesione arteriosa ed una lesione venosa è molto difficile ma compressione e 

laĐĐio alla ƌadiĐe dell’aƌto possoŶo esseƌe ĐoŶsideƌati iŶteƌveŶti di ŵiŶiŵa uŶiveƌsalŵeŶte aĐĐettaďili iŶ 

attesa di soccorso avanzato. Per quanto la costrizione alla radice di un arto possa indurre ischemia a valle e 

possa quindi avere anche le sue collateralità, stiamo ragionando su un intervento di minima di un non addetto 

ai lavori con tutti gli ovvi limiti del caso e si ipotizza (e spera) in un arrivo dei soccorsi nel tempo più breve 

possibile. 

Infine in caso di trauma complesso con soggetto riverso al suolo ma che presenti respirazione spontanea ed 

in assenza di una reale coscienza della dinamica degli eventi occorsi e soprattutto se sia plausibile un evento 

traumatico maggiore (incidente stradale etc.) si raccomanda di non muovere MAI il soggetto dalla posizione 

in cui si trova, in attesa dei soccorsi, a ŵeŶo Đhe ŶoŶ sussistaŶo ĐoŶdizioŶi estƌeŵe iŶ Đui l’iŶĐoluŵità stessa 
del soggetto sia praticamente ͞segnata͟ e seŵpƌe ĐoŶsideƌaŶdo la pƌeseƌvazioŶe dell’incolumità propria (ad 

esempio: imminente esplosione di un veicolo, incendio divampante, etc.)! Il rischio infatti è quello di 



procurare un danno spinale irreversibile in caso di presenza di fratture vertebrali: tali fratture infatti, 

specialmente se localizzate a carico della parete posteriore del soma vertebrale, possono lesionare 

iƌƌiŵediaďilŵeŶte il ŵidollo spiŶale ĐoŶ l’iŵpliĐazioŶe di gƌavi ĐoŶsegueŶze peƌ il soggetto Đoŵe esiti iŶ 
paraplegia o tetraplegia a seconda del livello spinale di lesione complicata. Questo è il motivo per cui, 

all’arrivo dei soccorsi in scenario traumatologico, si assicura la stabilità dell’asse corporeo del paziente con i 

presidi medici dedicati (collare cervicale, asse spinale, etc…) al fine di minimizzare qualsiasi movimento del 

rachide vertebrale fino ad esecuzione di diagnostica intraospedaliera del caso ed esclusione di lesioni 

vertebrali in atto. 

Ogni scenario ovviamente va accuratamente concepito e gestito e questi sono solo spunti minimali di 

ƌiflessioŶe. La gestioŶe Đoŵpleta di uŶ Đaso d’uƌgeŶza deve esseƌe affƌoŶtata da peƌsoŶale saŶitaƌio foƌŵato, 
dedicato e professionale. Il ruolo del laico deve essere di supporto fiŶo all’aƌƌivo dei saŶitaƌi ŵa appliĐaŶdo 
questi corretti comportamenti ausiliari è possibile favorire un piccolo valore aggiunto per il lavoro dei 

professionisti che accorreranno in loco, a vantaggio del povero malcapitato. E ribadiamo ancora una volta: 

iscrivetevi e frequentate corsi di primo soccorso certificati e qualificati; tale competenza potrebbe essere di 

grande ausilio per voi stessi o altre persone iŶ situazioŶi d’emergenza/urgenza. 
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Il concetto è molto semplice: siamo obbligati a considerare che in qualsiasi luogo, in qualsiasi momento 

della giornata, in compagnia o malauguratamente da soli, possiamo essere vittime di violenza. La violenza 

ha infinite sfaccettature e ogni tipologia di essa può lasciare segni indelebili, fisici e morali. 

Bisogna essere coscienti che il mondo è in continua evoluzione. La tecnologia a disposizione può essere un 

valore aggiunto laddove ci si dovesse trovare in difficoltà: possiamo essere in constante monitoraggio da 

parte dei nostri smartphone e in grado di contattare chiunque tramite le applicazioni telefoniche.  

La tecnologia però ğ uŶ’arma a doppio taglio purtroppo, utile come in casi sopracitati ma anche veicolo per 

malintenzionati, soprattutto attraverso applicazioni social come Facebook, Instagram, LinkedIn, etc. dove 

molto spesso vengono instaurati rapporti di fiducia di carattere amichevole, ma che in realtà sono rapporti 

tra sconosciuti. Molto spesso il social è il trampolino di lancio per infatuazioni tra persone e relativi incontri 

che non raramente sfociano in violenze sessuali e omicidi.  Purtroppo le testate giornalistiche 

quotidianamente scrivono di violenze accadute, femminicidi, rapine.   

Come si deve agire per tenere la soglia di pericolo più bassa possibile? 

Nel mondo virtuale dei social, è fondamentale non condividere troppe informazioni personali con gli 

sconosciuti, anche se contatti apparentemente di persone per bene: informazioni pubbliche del profilo 

limitate, solo ciò che viene chiesto obbligatoriamente dal social in questione, meno informazioni si 

rilasciano pubblicamente meno si rischia di diventare potenziale vittima di aggressori. 

Mantenere un basso profilo negli scambi di opinioni laddove si partecipa a post di carattere politico-sociale 

è una buona regola per non essere troppo in evidenza e passare inosservati agli occhi degli Haters 

(͞odiatori del web͟), perché molti di questi personaggi possono essere quei ͞mostri͟ che, avendo 

l’oĐĐasione di un contatto fisico, possano proprio mettere in pratica le varie minacce e offese che li 

contraddistinguono nel mondo virtuale dei social stessi. 

È pur vero che non tutte le persone che frequentano il mondo virtuale dei social siano a priori dei pericolosi 

personaggi: è doveroso precisare che chiunque può descriversi a proprio comodo quando instaura una 

͞aŵiĐizia͟ viƌtuale; ĐoŶ uŶ po’ di fuƌďizia e asĐoltaŶdo ĐoŶ atteŶzioŶe il pƌopƌio iŶteƌloĐutoƌe, si possoŶo 
Đapiƌe stati d’aŶiŵo e deďolezze, ĐoŶ doŵaŶde di Đaƌatteƌe geŶeƌale si possoŶo Đaƌpiƌe iŶfoƌŵazioŶi 
personali e di seguito tracciare un profilo psicologico della persona con la quale ci si sta confrontando. La 

sostanziale differenza è nella sincerità di coloro che non immaginano il potenziale pericolo e trovano sfogo 

entrando in particolari, dettagli ed esperienze personali, informando così ingenuamente il proprio 

interlocutore che a sua volta, si pone in maniera amichevole guadagnando la fiducia della potenziale 

vittima, fino a raggiungere lo scopo, ovvero un possibile appuntamento dal vivo.  

Anche le persone più ingenue sanno ormai che per sicurezza, un primo incontro conoscitivo è 

fondamentale che venga fatto ͞alla luce del sole͟, in un luogo frequentato, in un locale ben in vista. Molto 

spesso non si è favorevoli ad appuntamenti del genere nei dintorni di casa e in locations che si frequentano 



abitualmente, proprio perché sono zone dove si è conosciuti e la riservatezza di determinate situazioni è 

per ognuno di noi al primo posto. È necessario dunque trovare un luogo conosciuto e già visitato in altre 

occasioni, così da poter avere la tranquillità della zona d’iŶĐoŶtƌo e allo stesso tempo la giusta privacy. Il 

potenziale ͞offender͟ non mancherà di invitare la propria vittima in un luogo a lei sconosciuto: mai 

accettare questo compromesso; se fosse inevitabile la giusta decisione sarebbe di non accettare e 

organizzarsi al meglio per una seconda opportunità. Questo darà del tempo anche per valutare meglio nei 

gioƌŶi a seguiƌe Đhi ğ l’interlocutore e che intenzioni possa avere. L’emozione e la frenesia sono cattive 

consigliere, distolgono dal reale punto di fuoco del problema che si possa presentare. È quindi 

assolutamente vitale controllare le indicazioni e la loĐatioŶ dell’iŶĐoŶtƌo aĐĐoƌdato. La tecnologia in questo 

caso torna utile per avere la certezza che eventuali punti di interesse come bar, ristoranti, etc. siano 

effettivamente esistenti e funzionali. La soluzione migliore sarebbe potersi ritagliare del tempo per un 

controllo di persona, cosi da poter vedere con i propri occhi dove avveƌƌà l’iŶĐoŶtƌo e Đosa vi sia nei 

dintorni, elemento che in caso di bisogno può rivelarsi d’aiuto. È importante che il controllo venga fatto 

esattaŵeŶte lo stesso gioƌŶo della settiŵaŶa Đhe ĐoƌƌispoŶde al gioƌŶo dell’appuŶtaŵeŶto, Đosì da poteƌ 
valutare eventuali chiusure di riposo settimanale, frequenza e tipologia delle persone in quel preciso orario, 

punti di interesse dove poter chiedere aiuto, farmacie, uffici/enti di polizia, uffici preposti al pubblico, 

negozi. 

La prevenzione è il miglior deterrente che si possa attuare per ridurre un eventuale pericolo, di qualsiasi 

entità. 

Al gioƌŶo d’oggi siamo dipendenti e vincolati da molte dinamiche come lavoro, famiglia, impegni di 

carattere personale, hobbies, relazioni sociali, lo sport... Una delle cose importanti nella vita è dedicarsi alla 

propria salute fisica, motivo di distrazione, benessere psicofisico, anti-stress. 

Lo sport in qualunque disciplina ha un fattore positivo e salutare. Le arti marziali possono essere oltre che 

uŶ’ottiŵa ͞via di fuga͟ dalla quotidianità, anche un aiuto laddove vi fosse la necessità di difendersi. Le 

tradizioni millenarie delle arti marziali orientali non solo insegnano come difendersi ma è possibile trarne 

dei profitti salutari anche a livello mentale.  

Laddove determinate discipline non vengono iniziate in giovane età, il percorso da adulto diventa più 

impegnativo e faticoso, nonché meno interessante, perché purtroppo in età adulta si tende a non avere la 

pazienza necessaria per il percorso lento e laborioso che richiede una disciplina marziale. Sono un ottimo 

ripiego quei corsi che rientrano nella categoria ͞difesa personale͟, corsi studiati appositamente per 

insegnare tecniche semplici, rapide e dirette allo scopo: la difesa personale appunto. 

CoŶ uŶ po’ di pazieŶza e ĐoŶsigli da paƌte di ƋualĐhe ďuoŶ aŵiĐo più esperto di questo mondo 

rappresentato dagli sport da contatto, ci si può avvicinare a determinati corsi con più fiducia. Questi 

progetti nascono soprattutto per le donne e contro la violenza di genere: purtroppo come possiamo 

evincere in questi ultimi anni, la cronaca è piena di violenze sfociate in omicidi e le vittime sono soprattutto 

donne e bambini. 

In questo manuale, Đhe teŶde a daƌe uŶ’iŵpƌoŶta iŶfoƌŵativa e uŶ seŵpliĐe appƌoĐĐio alle teŵatiĐhe 
descritte, si può riflettere per capire meglio quanto sia facile trasformarsi in vittima di violenza ma allo 

stesso tempo quanto semplicemente si possa fare la differenza e salvarsi la vita, con semplici accorgimenti 

Đhe all’occhio inesperto sono invisibili. 



In libreria si possono trovare con molta facilità libri che riguardano la violenza di genere, documentarsi e 

conoscere le modalità che assume uno Stalker o un Narcisista per fare due esempi: questi testi possono 

metterci nelle condizioni di poterli riconoscere tramite le loro modalità di interazione. Il mondo della 

violenza di genere è un mondo infinito ed essa viene perpetrata nelle forme più variegate.  

Consigli pratici per noŶ iŶĐoŵďere troppo faĐilŵeŶte iŶ uŶ’aggressioŶe.  

È fondamentale non vivere la quotidianità con le stesse immancabili abitudini, a partire dal posto più 

͞sicuro͟ ovvero la propria abitazione. Le solite abitudini si dimostrano semplici meccaŶisŵi d’aiuto, 
vantaggi per un offeŶdeƌ seƌviti su di uŶ piatto d’aƌgeŶto peƌ poteƌ pƌepaƌaƌe al ŵeglio il pƌopƌio piaŶo 

d’attaĐĐo.  

Quando un offender decide quale sarà la vittima, la scelta parte dallo stile della vittima stessa, particolari 

della vita, abitudini, vita sociale e relazioni peƌsoŶali, Đhe peƌŵettoŶo all’offender di tracciare un profilo 

psicologico e definire la persona una potenziale vittima facile da attaccare.  

A prescindere dalle relazioni nate tramite le piattaforme social come abbiamo descritto inizialmente, la 

sicurezza personale è un fattore importante e costante nel tempo. Sembra un controsenso affermare che, 

sia l’aggƌessoƌe Đhe la vittiŵa gioĐaŶo sullo stesso Đaŵpo e eŶtƌaŵďi possoŶo sfƌuttaƌe il ͞fattore sorpresa͟ 
a pƌopƌio vaŶtaggio. Ceƌto ğ Đhe l’aggƌessoƌe ha un campo limitato di attacco: prevenire significa non offrire 

possibilità in determinati contesti. È Đosa ƌaƌa Đhe uŶ’aggƌessioŶe avveŶga iŶ pieŶo gioƌŶo iŶ uŶ luogo 
affollato, a meno che non sia uno scippo o un regolamento di conti (peƌ Ƌuest’ultiŵo si teŶgaŶo pƌeseŶte i 
fatti accaduti ad esempio nella città di Napoli, dove spesso oltre il designato ci rimettono la vita anche 

vittime innocenti, semplicemente per aver avuto la sfortuna di trovarsi in quel momento nel posto 

sbagliato al momento sbagliato). Per questo bisogna essere comunque sempre vigili, rendersi conto di cosa 

accade costantemente intorno a noi: la percezione di un pericolo può fare la differenza per potersi mettere 

in salvo. 

Tornando al raggio d’azioŶe dell’aggƌessoƌe, i posti desigŶati per un attacco, sono sempre aree poco 

frequentate, con bassa visibilità, di sera e in orari con bassissima frequentazione sociale. Il fattore sorpresa 

dell’aggƌessoƌe ğ l’imboscata. Spesso le vittime sono donne: esse generalmente hanno meno forza di 

reazione a livello fisico, meno probabilità che siano in grado di reagire grazie alla conoscenza di tecniche 

speĐifiĐhe o agilità spoƌtive ƌelative a spoƌt da ĐoŶtatto o difesa peƌsoŶale. L’espeƌieŶza di alleŶaŵeŶto e la 
ripetizione di tecniche mirate alla difesa possono essere risolutive al ŵoŵeŶto di uŶ’aggƌessioŶe. Il tempo 

dedicato negli anni ad allenarsi per casi specifici può fare la differenza ma per quanto durante gli 

allenamenti ci si possa avvicinare ad una realtà simulata al massimo livello, la realtà dell’aggressioŶe è 

completamente una dimensione nuova che implica sensazioni mai provate, panico, immobilizzazione del 

corpo a causa della paura, mutismo improvviso o anche svenimento/sincope. 

In primis bisogna allenare la mente e prepararla a determinate condizioni, poi il corpo potrà reagire di 

conseguenza con risposte mirate e nelle migliori delle ipotesi inducendo la fuga dell’aggƌessoƌe. Come 

accennato in precedenza, il fattore sorpresa è bilaterale: l’aggƌessoƌe gode del vaŶtaggio dell’iŵďosĐata, 
l’uso di uŶ’aƌŵa, l’incutere terrore con minacce. Il più delle volte le vittime sono di sesso femminile, se 

fortunate se la cavano con il furto dei propri averi, molto spesso purtroppo si cade vittime di violenza 

sessuale. NoŶ esiste uŶa sola via d’usĐita per la vittima ma in base alla reazione della stessa possono 

cambiare delle dinamiche, facendo crollare i paƌaŵetƌi aďituali dell’aggƌessoƌe, Đhe nel 90% dei casi si 

risolve a suo favore, velocemente e senza complicazioni.  



Le prime modalità di prevenzione sono il pianificare i propri spostamenti: tutto gira intorno agli spostamenti 

e luoghi Đhe possoŶo esseƌe ideali peƌ uŶ’aggƌessioŶe. Coŵe pƌeĐedeŶteŵeŶte fatto pƌeseŶte, la 
prevenzione e la pianificazione deve partire da casa, il luogo quanto meno più sicuro per ognuno di noi. Le 

abitudini familiari come orario della sveglia e tempistiche di partenza della giornata, rimangono pressoché 

le stesse, salvo appuntamenti per colazione al bar che possono anticipare di alcuni minuti la routine della 

mattina. Che sia per accompagnare i figli a scuola o per recarsi direttamente sul posto di lavoro, il primo 

deteƌƌeŶte peƌ ƌeŶdeƌe più diffiĐile l’oƌgaŶizzazioŶe di uŶ’iŵďosĐata, ğ Ƌuella di ŶoŶ usĐiƌe seŵpƌe allo 
stesso orario, non percorrere sempre le stesse strade, non parcheggiare allo stesso posto, molto spesso chi 

arriva prima del consueto orario, ha il privilegio di poter parcheggiare comodamente sempre nello stesso 

posto, il più vicino, il più comodo come distanza dal luogo di destinazione finale, ma anche il più a rischio, 

perchĠ l’aggƌessoƌe ĐoŶosĐe la ŵaĐĐhiŶa e può Đapiƌe gli oƌaƌi di spostaŵeŶto aďituali. Gli Stalkeƌ ƋuaŶdo 
prendono di mira la loro vittima, studiano i comportamenti, le abitudini, gli orari. Le strade che solitamente 

si prendono per lavoro, commissioni, spostamenti in genere. 

Le abitudini sono al vertice del problema: fare la spesa sempre gli stessi giorni e agli stessi orari è sbagliato, 

considerando ad esempio che le attività sportive dei figli o partecipate attivamente in prima persona sono 

vincolate già dagli oƌaƌi iŵposti dall’iŵpiaŶto spoƌtivo Đhe si fƌeƋueŶta. Laddove si possoŶo modificare le 

abitudini è bene farlo e può essere anche motivo per incontrare gente nuova, situazioni differenti dalla 

normale quotidianità imposta dalle stesse ripetute abitudini.  

Molto spesso si utilizzano parcheggi pubblici nei sottosuoli della città, anche se dotati di impianti di video 

sorveglianza, possono essere delle aree a rischio. È necessario monitorare lo spazio intorno alla zona di 

parcheggio, ancora prima di fermarsi nell’aƌea di sosta, ŵeŶtre ci si accinge a parcheggiare; durante il 

percorso nel cercare il parcheggio, è importante osservare chi è presente, come si comporta e se desta 

movimenti sospetti. Al momento della sosta bisogna avere gli occhi aperti, evitare di camminare in procinto 

di angoli morti, bui, dove potrebbe esseƌe iŶ agguato l’aggƌessoƌe. È sufficiente tenersi sempre a distanza 

da punti poco luminosi o spazi ristetti, bisogna cercare di camminare nelle zone più illuminate, al centro 

dell’aƌea iŶ Đui Đi si trova, cosi da poter avere modo di accorgersi nel tempo necessario di chiunque si possa 

avvicinare e lo stesso discorso vale nei confronti di un eventuale persona che cammini verso di noi sullo 

stesso asse: bisogna cambiare modalità, spostandosi e cercando di anticipare preventivamente qualsiasi 

contatto ravvicinato, giudicando eventuali reazioni di colui che viene incontro se normali o sospette. Per la 

propria sicurezza è assolutamente vitale considerare il pericolo costante.  

Queste modalità non devono indurre una ͞forma mentis͟ tale da modificare lo status mentale radicalmente 

in modo aberrante ma devono rientrare nella normalità delle abitudini, un concetto inizialmente difficile da 

accettare. Questo approccio integrerà la nuova concezione nel tempo come qualsiasi comportamento 

quotidiano, come del resto ad esempio guidare un’automobile che fa scattare un meccanismo di 

attenzione, pur rimanendo in un comportamento apparentemente normale, ma sempre vigile per non 

incombere in dinamiche stradali pericolose. Lo stesso metodo deve dunque essere adottato in certi ambiti. 

Facciamo un altro esempio: il parcheggio a distanza dalla propria casa. Spesso esso comporta alcune decine 

di metri se noŶ ĐeŶtiŶaia di ĐaŵŵiŶaŵeŶto peƌ giuŶgeƌe all’abitazione. Chiunque conosce il proprio 

quartiere sa se in alcuni orari possa essere più o meno peƌiĐoloso. Viveƌe ĐoŶ l’aďitudiŶe Đhe non ci possa 

accadere mai nulla solo perché conosciamo la zona e in grandi linee gli abitanti, è assolutamente la metrica 

più sbagliata da adottare. Il pericolo è ovunque: potenzialmente potrebbe essere anche dentro casa al 

nostro rientro. Il percorso in direzione di casa può essere in ogni momento motivo di pericolo, soprattutto 

al buio. 



Quando si cammina sul lato di una strada, a prescindere dalla destinazione, che sia la propria abitazione, un 

ƌistoƌaŶte, uŶ puď, uŶ puŶto ƋualuŶƋue d’iŶĐoŶtƌo fƌa aŵiĐi, la Đosa foŶdaŵeŶtale ğ la prevenzione. 

AŶtiĐipare la ŵossa dell’avversario è darsi un vantaggio. Psicologicamente non si è mai preparati 

abbastanza ad uno scontro fisico, soprattutto se iŶ uŶ’iŵďosĐata; neanche i più grandi combattenti sportivi 

nelle loro discipline potrebbero essere sicuri di non avere la peggio. 

Durante il percorso sul lato di una strada, è importante avere il telefono in mano pronto a chiamare il 

Ŷuŵeƌo d’eŵeƌgeŶza, fondamentale la luce sul percorso, laddove non vi sia visibilità e se possibile aguzzare 

la vista e le orecchie: percepire qualsiasi rumore o movimento poco chiaro durante il cammino deve 

mettere in allarme i nostri sensi. Molto più semplice sarà ovviamente se il percorso è illuminato, quindi 

controllando diversi metri avanti se vi siano persone ferme e con atteggiamenti sospetti; una buona idea è 

mettersi in contatto telefonico con qualcuno che sia lì in attesa del nostro arrivo o, laddove non fosse 

possibile, simulare una telefonata parlando esplicitamente di dove si sta camminando, e inventando 

doŵaŶde e ƌisposte ĐoŶ l’iŶteƌloĐutoƌe iŶesisteŶte, faĐeŶdo seŶtiƌe ĐhiaƌaŵeŶte il disĐoƌso al telefoŶo, 

esplicitando peƌ eseŵpio Đhe l’iŶteƌloĐutoƌe Đi stia proprio venendo incontro. A prescindere da questo, se 

possibile, sarà comunque meglio per la propria sicurezza spostaƌsi sull’altƌo lato della stƌada teŶeŶdo 
seŵpƌe d’oĐĐhio il puŶto ĐƌitiĐo. La stessa ŵodalità deve esseƌe attuata nel nuovo percorso, quindi la 

percezione deve essere più alta. Sarà necessario evitare durante il cammino i punti poco visibili, le piccole 

insenature tra le mura dei palazzi; in questo caso specifico sarebbe opportuno non passare sfiorando il 

muro lungo il cammino ma allargando il raggio del percorso per far sì che un eventuale aggressore non 

abbia la possibilità di poter afferrare la vittima con facilità e poƌtaƌla iŶ gƌaŶ ƌapidità Ŷell’iŶseŶatuƌa, dove 
poteƌ poi attuaƌe il pƌopƌio piaŶo. L’aggƌessoƌe si basa su tre punti fondamentali: la sorpresa, la rapidità 

d’azione, la paura da infliggere. NoŶ ğ da esĐludeƌe Đhe aŶĐhe attuaŶdo deteƌŵiŶate ŵodalità l’aggƌessore 

possa desistere dal suo fine. In qualsiasi caso, laddove qualcosa ci spaventi, soprattutto se la vittima è una 

donna, si deve fuggire, urlare e usare il telefono già in mano chiamando il numero di emergenza. 

Nel caso di aggressione attuata, un fattore molto importante è la forza psicologica. Si può sviluppare con 

dei peƌĐoƌsi di appƌeŶdiŵeŶto, ĐoŶosĐeŶdo le vaƌie tipologie d’aggƌessioŶe, le differenze di aggressori, i 

pericoli che comportano le aggressioni, le modalità di attacco, armato o non, il lessico, la voce, le minacce, 

le modalità tipiche per incutere paura; questi sono tutti fattori che comportano nella vittima reazioni come 

il panico, immobilità del corpo, mutismo, terrore e alle volte sincopi da spavento come già accennato. 

Conoscere queste importanti informazioni può essere utile perché la reazione può essere programmata nel 

caso specifico. Chiaramente qualsiasi simulazione o preparazione psicologica a certe dinamiche non potrà 

ŵai avviĐiŶaƌsi totalŵeŶte alla ƌealtà. Il fattoƌe soƌpƌesa Đoŵe già detto, ğ ďilateƌale, l’aggƌessoƌe sfrutta il 

suo vantaggio nell’iŶĐuteƌe teƌƌoƌe peƌ poteƌ ƌiusĐiƌe Ŷel suo scopo malevolo. Reagire è importante ma va 

considerato che in base al tipo di attaĐĐo da paƌte dell’aggƌessoƌe, uŶa ƌeazioŶe può Đoŵpoƌtaƌe uŶa 
seĐoŶda azioŶe dell’aggƌessoƌe, Đhe, appuŶto iŵpƌepaƌato ad uŶa ƌeazioŶe della vittiŵa, se aƌŵato 
potrebbe per paura sferrare un colpo mortale.  

La differenza in questo caso è in mano alla vittima: in tale situazione dovrà decidere come reagire e se 

reagire, analizzando in rapidità se il suo aggressore è armato e nel caso che tipo di arma stia utilizzando. 

Una lama è differente da uŶ’aƌŵa da fuoco; paradossalmente nel caso di aggressione è più facile rimanere 

feriti se noŶ uĐĐisi da uŶ attaĐĐo ĐoŶ la laŵa, peƌĐhĠ sileŶziosa e ŵaŶeggevole, a diffeƌeŶza dell’aƌŵa da 
fuoco che comporta ferite più profonde ed implica generalmente del gran rumore di scoppio. 

La reazione deve essere valutata in pochi millesimi di secondi: ƌiĐoŶosĐeƌe l’aƌŵa dell’aggressore se 

armato, valutare il suo stato psicologico, la lucidità nelle sue azioni, la sicurezza della sua voce nell’esercizio 



della sua azione violenta. Sarà necessario decidere quindi in base a più elementi se reagire e come reagire. 

Una cosa sicuramente la si può fare senza essere scoperti e preventivamente: inviare la chiamata 

d’eŵeƌgeŶza, aďďassaŶdo il voluŵe del telefono, così che le forze dell’ordine possano sentire chiaramente i 

suoni della violenza in corso ed in questo caso parlare e scandire delle parole chiave per chi ascolta 

costituisce indice di informazioni importanti che si stanno comunicando, permettendo il tracciamento della 

posizione da parte di polizia o carabinieri.  

Gestire la paura, il controllo di sé stessi, attuare modalità difensive come descritte non sono attività per 

nulla semplici: un buon allenamento mentale, un buon allenamento fisico finalizzato alla difesa personale, 

la forza coltivata nella dimensione interiore e l’autocontrollo, sono tutti fattori fondamentali per una 

eventuale scelta difficile in una particolare condizione. 

La prevenzione è sempre in primis il miglior vantaggio.  



Approfondimenti – Gli aspetti occulti delle arti marziali 

a cura di Matteo Martini 

 

Le Arti Marziali, antiche e tradizionali, non quelle spesso caricaturali oggi conosciute dai più, sono un esempio 

appliĐatiǀo di Điò Đhe ho sĐƌitto Ŷel ŵio post sulla ͞ fisiologia oĐĐulta͟. Le teĐŶiĐhe di ĐoŵďattiŵeŶto aŶĐestƌali 
ŶasĐeǀaŶo da uŶa Đultuƌa Đhe aŶĐoƌa aǀeǀa la peƌĐezioŶe ĐosĐieŶte dell’aŶatoŵia iŶǀisiďile dell’uoŵo. 
Vediamo di sviluppare questo tema partendo da alcuni esempi. 

Nel kung fu stile Hung gar vi è una postura della mano (tan ji kiu), impiegata come esercizio di allenamento, 

che è molto caratteristica e consiste nello stendere in avanti il palmo con le dita piegate ad eccezione 

dell’iŶdiĐe e del polliĐe Đhe puŶtaŶo iŶ alto. Questo eƌa aŶtiĐaŵeŶte aŶĐhe uŶ segŶo di ƌiĐoŶosĐiŵeŶto di 
uŶ’oƌgaŶizzazioŶe ĐlaŶdestiŶa, la SoĐietà della Tƌiade, iŶ Đui si foƌŵaǀaŶo Ƌuesti ĐoŵďatteŶti. 

Ora questa postura della mano può essere compresa osservando che è la perfetta inversione del jnana-mudra 

dello yoga, in cui indice e pollice piegati si incontrano mentre le altre tre dita sono distese. In questo caso 

indice e pollice che sono gli elementi più sottili (spazio e aria) vengo racchiusi nello stato meditativo mentre 

le tƌe dita Đhe soŶo gli altƌi eleŵeŶti più gƌossolaŶi soŶo iŶ ͞staŶd ďǇ͟. Al ĐoŶtƌaƌio, Ŷell’atto ŵaƌziale, soŶo 
le tre dita degli elementi attivi (fuoco, acqua, terra) ad essere contratte e le altre due sono aperte, ma solo 

appaƌeŶteŵeŶte iŶ ƌiposo: esse fuŶgoŶo da aŶteŶŶe e oƌieŶtaŶo seĐoŶdo il Ƌi Đeleste l’azioŶe di spiŶta 
orizzontale. La mano del praticante deve diventare un apparecchio radionico in grado di veicolare una forza 

di spinta che trascende il semplice atto biomeccanico, grazie ad un addestramento che permette di integrare 

nella propria pratica il corpo eterico (o Ƌuel Đaŵpo di foƌze detto Ƌi o kiͿ. La paƌola ͞ŵaŶo ǀiǀeŶte͟ o ͞ŵaŶo 
ŵisteƌiosa͟ Ŷel kaƌate deŶota pƌopƌio Ƌuesto aspetto. La sola idea Đhe le ͞teĐŶiĐhe di ƌottuƌa͟ ;shiǁaƌaͿ 
possano essere praticate come atto fisico denota solo incomprensione anche delle scienze naturali. 

AlĐuŶi kata tƌadizioŶali Đoŵe il SaŶĐhiŶ Ŷel Kaƌate o il suo aŶteŶato ĐiŶese, SaŶ zhaŶ ;le ͞tƌe ďattaglie͟Ϳ, peƌ 
chi pratica la ͞ďoǆe dei CiŶƋue AŶteŶati͟, soŶo eseŵplaƌi di Đoŵe ǀeŶisse alleŶata la poteŶza ipeƌfisiĐa del 
colpo. 

Proprio in vista di questo scopo nel Tai-ji più moderno (lo stile Yang) i movimenti vengono coltivati con una 

lentezza innaturale: il corpo eterico infatti segue una dinamica più lenta del corpo fisico, e questo 

addestramento mira a far allineare gradualmente queste due componenti, sviluppando appunto quello che 

in cinese è detto fa-jing, un colpo in grado di trasmettere non solo energia fisico-meccanica. Qualcosa di 

simile si ritrova nello shin-jitsu giapponese. 

OǀǀiaŵeŶte ŶoŶ ğ l’uŶiĐa ŵetodiĐa di addestƌaŵeŶto sottile, ǀe Ŷe soŶo ŵolte: il kuŶg fu pa kua, lo stile 
delle guaƌdie del Đoƌpo dell’Iŵpeƌatoƌe, si addestƌa seĐoŶdo la ͞ĐaŵŵiŶata iŶ ĐiƌĐolo͟ per sviluppare 

l’eŶeƌgia della spiƌale, la stessa Đhe iŶ GiappoŶe agisĐe Ŷello Stile del Raggio Viola ;Akko RǇuͿ e Ŷell’Aikido. 

Solo avendo sviluppato questo livello ha senso parlare di quelle tecniche di percussione di punti vitali 

(kyusho-jitsu, atemi-jitsu, in giapp., dim mak in cin.). Anche qui la vulgata occidentale è sbagliata. Non si tratta 

di Đolpiƌe più o ŵeŶo duƌaŵeŶte uŶa zoŶa ͞a ƌisĐhio͟, ŵa Ŷel doppiaƌe iŶ ƌapida suĐĐessione, e con il giusto 

kime, due agopunti (tsubo) o almeno due plessi nervosi, per causare un collasso del sistema neuro-sensoriale 

o addirittura della circolazione del qi. In questo secondo caso andrebbe però integrato lo studio 

dell’agopuŶtuƌa, seŶza tƌasĐuƌaƌe Đhe i foŶdatoƌi degli stili eƌaŶo spesso dei ŵediĐi. 

 

Un secondo elemeŶto Đoƌƌelato alla pƌatiĐa iŶteƌŶa ğ ƌiǀolto ŶoŶ taŶto, Đoŵe Ŷei Đasi pƌeĐedeŶti, all’azioŶe 
proiettiva (colpi) quanto a quella ricettiva. Sono state elaborate, sulla scorta delle esperienze meditative oltre 



che addestrative, delle metodiche di sviluppo di una super-seŶsiďilità iŶ gƌado di poteŶziaƌe all’estƌeŵo la 
capacità di percezione e di prevenzione del pericolo. In giapponese queste metodiche si ricollegano alla 

facoltà chiamata Haragei, e correlata ad un particolare centro energetico [per chi fosse iŶteƌessato Đfƌ. ͞ Haƌa. 
Il centro ǀitale dell’uoŵo seĐoŶdo lo ZeŶ͟, di Karlfried von Durkhheim]. Le tecniche di allenamento al buio, 

͞iŶ ŶottuƌŶa͟ -spesso necessario per evitare le persecuzioni contro le arti marziali, come ad Okinawa ai tempi 

dell’editto Satsuma- ĐoŶduĐoŶo a sǀiluppaƌe uŶa soƌta di seŶsiďilità… di ͞pƌeǀeggeŶza͟ dell’attaĐĐo ;o del 
peƌiĐolo, ƋuaŶdo ŶoŶ si ğ aŶĐoƌa iŶ situazioŶi di ĐoŵďattiŵeŶtoͿ, Đhe i giappoŶesi ĐhiaŵaŶo ͞Spiƌito 
dell’AssassiŶo͟. Si tƌatta ĐhiaƌaŵeŶte di appliĐazioŶi Đhe senza troppi veli possiamo chiaramente ascrivere al 

dominio della parapsicologia. Più oltre questi aspetti furoŶo Đoltiǀati Ŷell’aŵďito dello Shinobi jitsu, o più in 

generale dello Shugen-do, in un contesto che va anche molto oltre quello strettamente marziale. 

Vi soŶo poi, toƌŶaŶdo alle pƌatiĐhe ͞Đoƌpoƌee͟, tutti i sisteŵi di ĐoŶdizioŶaŵeŶto del Đoƌpo alla ƌesisteŶza. 
Nelle aƌti ŵaƌziali iŶteƌŶe, o Ŷegli aspetti ͞iŶteƌŶi͟ dei ǀaƌi stili, soŶo Đoltiǀati, speĐie iŶ CiŶa, le ŶozioŶi di 
͞ĐaŵiĐia di feƌƌo͟ e di ͞ĐaŵpaŶa di feƌƌo͟. Qui ad eseŵpio si supeƌa l’aŵďito del seŵpliĐe ĐoŶdizioŶaŵeŶto 
fisiĐo degli aƌti e dell’ossatuƌa iŶ ǀista di uŶa ŵaggioƌe ƌesisteŶza. SpeĐie Ŷell’aŵďito del kuŶg fu, iŶ Đui ǀi ğ 
un particolare settore – il Qi kung– esplicitamente dedicato a Ƌuesto sǀiluppo, l’oggetto del ĐoŶdizioŶaŵeŶto 
ğ piuttosto Ƌuello Đhe gli oĐĐideŶtali ĐhiaŵaŶo ͞Đoƌpo auƌiĐo͟. D’altƌa paƌte iŶ Ƌuesta disĐipliŶa si passa 
faĐilŵeŶte dal Qi kuŶg ŵaƌziale a Ƌuello ŵediĐo, ĐoŶ fiŶalità di ƌaffoƌzaŵeŶto dell’eŶeƌgia degli organi e di 

pƌeǀeŶzioŶe delle ŵalattie, iŶ Ƌuella Đhe ğ la ƌiĐeƌĐa della ͞loŶgeǀità ͞Ŷel ĐoŶtesto delle pƌatiĐhe taoiste. 

Questi dati ci inducono a delle riflessioni più generali. Tali sviluppi di capacità iperfisiche, che per la mente 

occidentale sono per lo più leggende o, al massimo interesse erudito per antropologi, sono realtà 

consustanziali alla civiltà tradizionale orientale, più o meno come i fenomeni di fachirismo che pure sono un 

aspetto particolare e per certi versi deviato. Queste tradizioni di addestramento sono in realtà riservate alle 

elites più aǀaŶzate Ŷell’addestƌaŵeŶto delle ǀaƌie sĐuole ;a seĐoŶda dei diffeƌeŶti ĐoŶtesti ŵaƌzialiͿ, ŶoŶ di 
ŵeŶo soŶo state l’esseŶza della Đultuƌa ŵaƌziale oƌieŶtaleͿ. AŶĐhe le diffeƌeŶze – ad esempio nel kung fu- fra 

nei chia e wei chia, stili interni ed esterni, è in fondo secondaria, relativa alle metodiche di addestramento 

che prevedono un interesse maggiore agli aspetti fisico-muscolari o a quelli sottili in percentuali e con 

tempistiche diverse nel corso della formazione. Tuttavia convergono sempre su livelli realizzativi analoghi se 

non identici. 

UŶ aspetto ŵolto iŶteƌessaŶte, Đhe foƌse ĐiƌĐosĐƌiǀe peƌò Ƌueste possiďilità all’uoŵo oƌieŶtale e sopƌattutto 
all’oƌieŶtale ͞aŶtiĐo͟, ğ la ĐoŵpoŶeŶte sĐiaŵaŶiĐa. Sopƌattutto le aƌti ŵaƌziali ĐiŶesi ;iŶ paƌtiĐolaƌe l’aŶtiĐo 
ShaoliŶͿ eƌa legato all’iŵitazioŶe delle attitudiŶi di ĐoŵďattiŵeŶto degli aŶiŵali – tale tendenza era peraltro 

ben radicata nella particolare inclinazione cinese alla contemplazione della natuƌa. L’eleŵeŶto ŶoŶ Đoŵpƌeso 
è che non si trattava di una imitazione estrinseca, per creare forme e sequenze di movimento codificate: il 

tutto derivava invece da contatti profondi di tipo sciamanico da parte di avanzati e rari praticanti (spesso 

monaci buddhisti o taoisti) con il Genio di un determinato fenomeno naturale o di una specie animale, di cui 

si assumevano per continuità e comunione determinate qualità marziali. La codifica di forme (taolu) 

riguardava un elemento successivo e meno diretto, rivolto soprattutto a fini didattici o di trasmissione 

istituzioŶale. La diffeƌeŶza seŵŵai ğ fƌa l’attitudiŶe ĐiŶese e giappoŶese. MeŶtƌe il ŵaƌzialista ĐiŶese, 
sopƌattutto delle epoĐhe aŶtiĐhe, ĐeƌĐaǀa la ĐoŵuŶioŶe totale e l’ideŶtifiĐazioŶe ĐoŶ lo spiƌito toteŵico di 

una specie animale -fatto ravvisabile anche nelle posizioni – la mentalità giapponese, che era già più simile a 

Ƌuella dell’uoŵo oĐĐideŶtale o se ǀogliaŵo ͞ŵodeƌŶo͟, teŶdeǀa ad uŶifoƌŵaƌe ŶoŶ il pƌatiĐaŶte sul ŵodello 
animale (cosa che potremmo riscontrare anche in molte tradizioni del sud-est asiatiĐo Đoŵe l’iŶdoŶesiaŶo 
SilatͿ ƋuaŶto piuttosto pƌoiettaƌe sull’Uoŵo ǀiƌtù o aspetti dei ǀaƌi aŶiŵali, aŶĐhe ŵoltepliĐi, ŵa seŶza la 
pƌoŵisĐuità o la soggiaĐeŶza al ͞ŵodello aŶiŵale͟. Si tƌatta già di uŶ uomo in cui la differenziazione dal 

primitivo contorno naturale è pienamente maturata, che punta ad assimilare le forze archetipiche centripete 

del Đosŵo aŶiŵale uŶifiĐaŶdole iŶ sĠ, iŶǀeĐe Đhe ǀeŶiƌŶe assiŵilato Đoŵe Ŷell’aŶtiĐa Đultuƌa ŵaƌziale ĐiŶese 
su base sciamanica. 



D’altƌa paƌte ŶoŶ soŶo solo gli aŶiŵali, ŵa aŶĐhe i feŶoŵeŶi Ŷatuƌali o gli ͞eleŵeŶti͟ ;i ĐiŶƋue eleŵeŶti della 
cosmologia taoista (acqua–legno–fuoco-terra-metallo) ad essere presi come centro di sviluppo differenziato 

di tecniche e capacità: un caso esemplare è lo stile interno Xing Yi del kung fu cinese, in cui la Terra 

ĐoƌƌispoŶde all’aǀaŵďƌaĐĐio ;iŶ peƌĐussioŶe o paƌataͿ, il Metallo al Đolpo peƌĐussiǀo dall’alto, l’AĐƋua al 
montante, il Legno al pugno diretto e il Fuoco alla parata alta e al pugno diretto simultanei. Spesso il modello 

animale ed elementare coesistono, come nei livelli più alti del Xing Yi o come nella forma Sap Yin Kune 

dell’HuŶg gaƌ ;͞Le DieĐi Vie͟ – cinque animali e cinque elementi). Spesso gli animali cardine sono 5, il che 

deriva dalla tradizione Shaolin che aveva cinque animali di riferimento: tigre, leopardo, gru, serpente, drago. 

Considerando anche aspetti secondari, gli animali spesso salgono a dodici, per completare la corrispondenza 

con un altro aspetto della scienza tradizionale orientale: le dodici ore doppie del giorno, i dodici zang-fu della 

medicina cinese e gli anni dello zodiaco cinese. Scimmia, aquila e mantide sono pure animali-modello molto 

importanti nella tradizione cinese, a cui singolarmente sono ispirate scuole/stili di combattimento. Nel Tode 

di OkiŶaǁa, l’aŶtiĐo aŶteŶato del Kaƌate, i ĐiŶƋue aŶiŵali sono gli stessi dello Shaolin ma al più esoterico 

dƌago ğ sostituito l’oƌso ;kuŵadeͿ la Đui ͞pesaŶtezza͟ ğ eǀoĐata dal Đolpo ĐiƌĐolaƌe sfeƌƌato ĐoŶ le dita 

parzialmente ripiegate sul palmo. Il Tode dava comunque centrale importanza ai cinque elementi: tutte le 

tecniche di colpo, calcio, parata potevano essere ricondotte a questa serie quinaria, tuttavia abbiamo anche 

osservato che nel Tode antico di Okinawa il modello elementare era quello legato alla nomenclatura: Terra– 

Fuoco – Acqua –Aria– Etere, denotando un influsso più indiano che cinese. Nell’attuale Kaƌate i ĐiŶƋue 
elementi soprattutto di tradizione cinese sono rinvenibili nelle tecniche: 

 

    Mawashi tzuki (gancio) per il Legno, 

    Seiken tzuki (diretto) per il Fuoco, 

    Shotei uchi (colpo di palmo) per la Terra, 

    Shuto uchi (colpo di taglio) per il Metallo, 

    Nukite ;ŵaŶo a laŶĐiaͿ peƌ l’AĐƋua. 

 

A nostro avviso, il vantaggio di questa costruzione su base cosmologica è che la circolarità degli elementi e la 

loro complementarità fonda un equilibrio universale, in cui il soggetto umano non rischiava di essere 

schiacciato – perché lui stesso ne è composto – a diffeƌeŶza del ŵodello ͞aŶiŵale͟, peƌ il Ƌuale l’aŶtiĐo 
sciamanesimo poteva condurre in modo promiscuo ad effetti perfino di invasamento e perdita 

dell’iŶdiǀidualità: aspetti geŶeƌalŵeŶte ͞ƌegƌessiǀi͟ e involutivi che sono rischio potenziale legato allo 

sciamanismo in sé ma  che comunque sono ormai abbastanza  estranei alla complessione psichica 

dell’oĐĐideŶtale ŵodeƌŶo. 

IŶ altƌi Đasi eƌaŶo iŶǀeĐe i tƌigƌaŵŵi e gli esagƌaŵŵi dell’I ĐhiŶg a foŶdaƌe la ďase siŵďoliĐo-energetica per 

la creazione dello stile, es. nel Pa kua. Il perché di questi modelli elementari (o animali) è che questi sono 

forze-modelli archetipici di accesso alla realtà, secondo modi di comprensione lontani da quelli della scienza 

occidentale, ma non di meno concreti. Pur senza immaginare di seguire schematismi psichici 

(=sciaŵaŶesiŵoͿ iŶadeguati allo stadio dell’uŵaŶità attuale, Ƌueste foƌŵe espeƌieŶziali possoŶo aŶĐoƌa, 
mutatis mutandis (cioè riportate alla nostra fase evolutiva), aprire a forme superiori di accesso al Reale. Scrive 

lo studioso di arti marziali Francesco Palmieri (͞I Sentieri del Drago͟, ed. Settimo Sigillo): 

 

    ͞Nel KuŶg fu studiaŶdo la tigƌe si esploƌa l’eŵotività dell’esseƌe uŵaŶo. Si poƌta il peso Ŷelle ossa. Si 
iŶĐƌeŵeŶta il Đoƌaggio. Al teƌŵiŶe si ĐoŵpƌeŶde Ƌual è Ŷel Ŷostƌo Đosŵo l’esseŶza della tigre, e il suo posto 



ƌeale Ŷel Đuoƌe dell’uoŵo. Lo si ĐapisĐe ŵeglio Đhe studiaŶdo ŵolti liďƌi di zoologia, ŵeglio Đhe osseƌvaŶdo 
l’aŶiŵale da viĐiŶo. Lo si ĐapisĐe iŶ uŶa fusioŶe di Đoƌpo e ŵeŶte Đhe gli oĐĐideŶtali haŶŶo diŵeŶtiĐato, 
offrendo strade non più peƌĐoƌse iŶ OĐĐideŶte. E ĐoŶ Ƌuesto sisteŵa si ĐapisĐe aŶĐhe l’esseŶza del dƌago, 
dell’uŶiĐoƌŶo e della feŶiĐe: essi esistoŶo al paƌi della tigƌe e del leopaƌdo, Ŷel Đuoƌe dell’uoŵo. La loƌo 
ĐoŶsisteŶza ͞fisiĐa͟ è uŶ fattoƌe puƌaŵeŶte seĐoŶdaƌio. L’uomo contemporaneo, del resto, ha generalmente 

ĐoŶ la tigƌe la stessa diŵestiĐhezza Đhe ha ĐoŶ l’uŶiĐoƌŶo, Đioè ŶessuŶa. Al più Ŷe ha ƌealizzata uŶa ĐostƌuzioŶe 
lontana e uno stereotipo culturale. Il Kung fu gli apre le porte e gli consente di scoprire. Superando 

l’iŶtellettualisŵo, il vitalisŵo, l’iƌƌazioŶalisŵo, il ƌazioŶalisŵo e tutte le distoƌsioŶi della ŵeŶte ŵodeƌŶa͟. 

Vi ğ poi uŶ aspetto ulteƌioƌe, tipiĐaŵeŶte spiƌituale Đhe faĐeǀa delle aƌti ŵaƌziali uŶ Dō, uŶa ͞ǀia͟ Đioğ di 
autorealizzazione del Sé, qualcosa di analogo alle vie religiose o mistiche quanto a meta e risultato, ma del 

tutto autonomo da esse. Sebbene sviluppata in contesti di prossimità ai centri religiosi: i monasteri mahayana 

di Shaolin o quelli giapponesi, i grandi monasteri feudali buddhisti come lo Enryaku-ji, che contendevano il 

potere temporale con i daimyo e persino con gli Shogun, oppure con nei centri ancora più inaccessibili degli 

Yamabushi, i monaci guerrieri delle montagne che coltivavano lo Shugen-do (un sistema occulto basato sul 

sincretismo di buddhismo vajrayana, tradizioni occulte locali dello shinto e metodiche di derivazione taoista), 

di fatto la ǀia ŵaƌziale eƌa uŶ’espeƌieŶza ƌealizzatiǀa autoŶoŵa ƌispetto alla sfeƌa ƌeligiosa (non tutti i monaci 

praticavano la via guerriera, né tutti i guerrieri erano monaci). La stressa origine delle arti marziali cinesi, 

almeno quelle buddhiste, era legata al patriarca Bodhidharma, un principe indiano, che derivava le sue 

conoscenze dalle tradizioni marziali della classe aristocratica indiana degli Kshatriya, di cui queste tradizioni 

eƌaŶo pieŶo appaŶŶaggio, iŶ autoŶoŵia ƌispetto alla ǀia saĐeƌdotale dei BƌaŵaŶa.  L’eleŵeŶto ƌealizzatiǀo 
eƌa ed ğ iŵpeƌŶiato sull’eseƌĐizio del Đoƌpo, sulla pratica di condizionamento e di autodisciplina, di creazione 

di uŶ Đoƌpo speĐializzato, sia a liǀello fisiĐo Đhe sottile, seĐoŶdo uŶ’idea ŶoŶ ŵolto diǀeƌsa da Ƌuella del 

taŶtƌiĐo ͞Đoƌpo di ǀajƌa͟. Come nelle tradizioni esoteriche tantriche, il trascendimento della limitatezza della 

ĐosĐieŶza legata al Đoƌpo, ŶoŶ ha peƌ ďase l’asĐesi ŵistiĐa di ƌiŶuŶĐia al Đoƌpo e alla diŵeŶsioŶe uŵaŶa 
(attitudine mistico-contemplativa) ma il corpo stesso e la dimensione ordinaria della vita, da ri-addestrare in 

vista di un fine superiore e di una trasformazione in senso trascendente. In particolare nella via marziale, si 

usa l’addestƌaŵeŶto al doloƌe, alla soppoƌtazioŶe, all’autodisĐipliŶa Đoŵe aƌŵa peƌ uĐĐideƌe la ŵeŶte egoiĐa. 
In realtà il campo di battaglia è ad un certo punto – anche se in modo non del tutto conscio- la mente stessa, 

ed il fiŶe ğ Ƌuello, attƌaǀeƌso il supeƌaŵeŶto della pauƌa e del doloƌe, di alleŶtaƌe la pƌesa dell’ego, del suo 
poteƌe di attaĐĐaŵeŶto ed autoĐoŶseƌǀazioŶe… fiŶo all’espeƌieŶza tƌasfiguƌaŶte della preparazione alla 

ŵoƌte, di Đui il saŵuƌai ğ la più eŵďleŵatiĐa ŵaŶifestazioŶe. L’aĐĐettazioŶe ĐoŶtiŶua del ƌisĐhio della ŵoƌte 
poƌta al tƌasĐeŶdiŵeŶto dell’ego, e di ogŶi attaĐĐaŵeŶto illusoƌio. Si tƌatta di uŶa pƌatiĐa tƌasfoƌŵatiǀa ƌeale, 
di un mezzo di glorificazione attraverso la ŵoƌte, Đhe aŶĐhe l’IŶdia e l’aŶtiĐhità ĐlassiĐa ĐoŶosĐeǀaŶo Ŷella 
ŶozioŶe della ŵoƌs tƌiuŵphalis: la ǀia della diǀiŶizzazioŶe attƌaǀeƌso l’eƌoisŵo delle aŶiŵe uŵaŶe, di uŶa 
mente che già in vita era stata addestrata a superare le limitazioni della paura e del dolore. Ciò era anche 

faǀoƌito dalla pƌaǆis eƌŵetiĐa di appoggiaƌe l’asĐesi eƌoiĐa allo spiƌito di OƌdiŶe, ĐaǀalleƌesĐo o aŶĐhe 
monastico-cavalleresco, ad una gens familiare o clan militare, o semplicemente alla tradizione di una scuola 

ŵaƌziale ;ƌǇuͿ. TaŶto ďastaǀa peƌ foƌŶiƌe la foƌza eggƌegoƌiĐa aŶagogiĐa ŶeĐessaƌia sia Ŷell’addestƌaŵeŶto e 
Ŷell’asĐesi, sia iŶ eǆtƌeŵis, Ŷell’atto di gloƌifiĐazioŶe fiŶale. PeƌsiŶo il kaŵikaze giappoŶesi delle SeĐoŶda 
Guerra Mondiale avevano conservato gesti e ritualità operative dello shinto tradizionale, per immortalarsi 

Đoŵe aŶiŵe eƌoiĐhe gloƌifiĐate Ŷel paŶtheoŶ degli eƌoi ŶazioŶali. IŶ ogŶi Đaso, l’espeƌieŶza di affƌoŶtaƌe 
attivamente la morte è considerata in tutte le tradizioni spirituali uŶ’espeƌieŶza tƌasfiguƌaŶte. 

Queste fiŶalità estƌeŵe soŶo più legate al GiappoŶe o all’IŶdia, doǀe eƌaŶo appaŶŶaggio ed espƌessioŶe di 
una casta guerriera. Meno in Cina ed Okinawa, dove la pratica era destinata a monaci, contadini, popolani, 

attoƌi, ǀagaďoŶdi, fuŶzioŶaƌi iŵpeƌiali, Đioğ ĐhiuŶƋue, ed aǀeǀa peƌ fiŶalità l’autodifesa e ƋuiŶdi la pƌopƌia 
conservazione, e al tempo stesso fini medici e preventivi. Vi è da considerare che la via autorealizzativa taoista 

era non legata al sacrificio e alla mors triumphalis, non era via guerriera ma contemplativa, e il suo fine di 

ƌealizzazioŶe del SĠ passaǀa peƌ l’otteŶiŵeŶto iŶteƌŵedio della loŶgeǀità soǀƌaŶŶatuƌale, il Đhe Đoŵpoƌtaǀa 



uŶ’asĐesi più gƌaduale e ŵodalità e atteggiaŵeŶti spiƌituali totalŵeŶte differenti. Del resto anche gli esiti 

tecnici che si traducevano nelle diverse modalità di approccio al combattimento evidenziano questa 

differenza. 

Riassumendo abbiamo tre livelli di aspetti paralleli al semplice addestramento: 

 un aspetto medico-preventivo, legato alle tradizioni mediche orientali, che permetteva di 

ottimizzare il Qi e svilupparlo a fini salutistici. Un esempio si ha nelle tecniche di leva e chiavi 

articolari che, se allenate in modo morbido e con lievi variazioni, possono costituire massaggi 

terapeutici sui meridiani, con effetto di medicina interna, non molto dissimili dalle manipolazioni 

dello shiatsu, che peraltro sono derivate da conoscenze comuni. 

 un livello intermedio di sviluppo del corpo sottile, e dello sviluppo dei sensi, con esiti spesso nel 

Đaŵpo dell’eǆtƌa-normale, il che evidenzia già un livello di pratica estremamente molto avanzato 

e condizioni non comuni di partenza. 

 un livello sommo che è tipicamente evolutivo-realizzativo ed ha finalità tecnicamente spirituali, di 

vera e propria ͞teĐŶiĐa͟ di auto-elevazione secondo finalità che sono proprie alle grandi tradizioni 

iniziatiche ed esoterico-religiose. 

 

Ma questi aspetti sottili della coltivazione del qi – per non parlare di quelli eminentemente spirituali – 

vengono ovviameŶte ŶoŶ più Đoŵpƌesi Ŷell’OĐĐideŶte Đhe guaƌda piuttosto alla ĐostƌuzioŶe di peƌsoŶaggi 
hollywodiani, inseguendo un mito forse più estetico che marziale. Il risultato è che questi supereroi estetici 

hanno un ciclo vita brevissimo. Dopo dieci anni di allenamento duro, il che spesso prevede anche il 

bodybuilding, queste persone hanno consumato notevolmente la loro energia vitale (Jing), e si troveranno 

rapidamente abbandonati dalle loro forze. Il fiŶe dell’addestƌaŵeŶto aŶtiĐo eƌa iŶǀeĐe Ƌuello di sǀiluppaƌe 
uŶ ͞stƌuttuƌa eŶeƌgetiĐa͟ Đhe soppeƌisse ǀia ǀia al deĐadeƌe del Đoƌpo fisiĐo, e Ƌuesto spiega l’iŶǀulŶeƌaďilità 
anche da anziani di grandi maestri antichi o recenti, come il grande Gogen Yamaguchi (1909-1989), cosa del 

tutto impensabile ad esempio in un pugile che dopo dieci anni di attività è praticamente bollito. 

Puƌtƌoppo aŶĐhe a Đausa del ŵodello uŶiǀeƌsitaƌio giappoŶese, Đopia dell’oĐĐideŶte, di Ƌueste disĐipliŶe si ğ 
peƌso il Đuoƌe, e si soŶo tƌasfoƌŵate iŶ spoƌt iŶ Đui l’oĐĐideŶtale ŵagŶifiĐa il pƌoprio ego, lo spirito di 

ĐoŵpetizioŶe o il ŶaƌĐisisŵo ͞estetiĐo͟. Questo ďullisŵo tƌadisĐe ĐoŵpletaŵeŶte la stessa etiĐa ŵaƌziale del 
Bushido, Đhe eƌa esseŶzialŵeŶte uŶa ͞ǀia spiƌituale͟ come abbiamo già detto sopra. Inoltre ci sta a cuore 

segnalare i danni fisici ed energetici che una non corretta pratica marziale (non correlata ad un corretto qi 

kung medico e marziale, ad una scienza del respiro) può portare ad occidentali non preparati ed esaltati. 

 

Per approfondimenti: 

https://asclepiosalus.wordpress.com/ 
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