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AFFRONTARE LA PAURA

Che cos’e che ci fa veramente paura? Cio che maggiormente ci spa-
venta e che ci venga strappato qualcosa: i nostri beni, la nostra in-
columita, la nostra vita, le persone che amiamo...

E questa paura si puo trasformare...

* Puo diventare terrore: Terrore che ci paralizza proprio nel
momento in cui dovremmo fare di tutto per agire: sia nelle
situazioni di emergenza che richiedono una reazione imme-
diata (fuga o combattimento), sia nella vita di tutti i giorni, in
cui abbiamo il dovere di prepararci, imparare e migliorare.

* Puo diventare rabbia: Rabbia che ci spinge a lamentarci dei
nostri problemi sui social network, anziché investire il no-
stro tempo nella loro risoluzione. Un vero guerriero, invece,
fa pace con se stesso e focalizza tutte le sue energie per con-
centrarsi sulle soluzioni piu che sui problemi.

Tutto cio e un guaio che ormai investe tutta la nostra societa. Mol-
te delle nostre sicurezze stanno vacillando: la sicurezza di poter
passeggiare tranquilli per strada, cosi come quella di poter vivere
nella serenita mentale, fisica e anche economica.

Il mondo & una giungla. E vero. Ma per potertela cavare al meglio
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all'interno di questa giungla devi liberarti da paura, rabbia e terro-
re che si propagano da una persona all’altra come una malattia
contagiosa. Molto spesso se vivi nel timore o nell’'ossessione di
perdere qualcosa, alla fine tale perdita si concretizza, si manifesta
proprio cio che temevi.

Cerca invece le persone in grado di infonderti coraggio, accrescere
la tua autostima, e farti sentire piu sicuro (o sicura). E cerca anche
tu di infondere coraggio in chi ti sta accanto. La vita ti apparira di
un colore diverso.

Questo non e un invito ad abbassare la guardia. La violenza c’e:
intorno a te e devi sviluppare al massimo intuito e consapevolezza
per riconoscerla, evitarla, sfuggirle e, se non hai altra scelta, com-
batterla.

Per questo, la preparazione psicologica nell’ambito della difesa
personale rappresenta I'aspetto piu importante e al contempo piu
trascurato. L'allenamento fisico al combattimento e fondamentale,
ma quella e solo l'ultima fase, il tetto dell’edificio che dobbiamo

costruire per vivere sereni.

Alla base ci dev’essere un addestramento mentale, che ci rende in
grado di prevenire almeno 4 aggressioni / scontri su 5.

Prendiamo spunto dal testo L'uomo contro l'uomo: mentalita e
strategie per l'autodifesa, in cui il sergente Rory Miller, agente di
custodia ed esperto artista marziale, riassume cio che ha imparato
dagli scontri in prigione, dalle operazioni tattiche e dagli agguati.
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Il suo scopo e quello di illustrare la psicologia, la mentalita e le
strategie che permettono di sopravvivere in uno scontro in circo-

stanze reali.

[l principio fondamentale insegnato da Rory Miller e: “Meglio evi-
tare che fuggire, meglio fuggire che discutere, meglio discutere che
combattere, meglio combattere che morire”.,

Ci sono stati diversi casi in cui campioni di sport da combattimen-
to (come Maiquel Falcao, fighter professionista di MMA) hanno
avuto la peggio in scontri reali.

Questi episodi, in genere, si sono verificati quando sono state tra-
scurate le prime e prioritarie componenti strategiche dell’autodi-
fesa (evitare, fuggire, difendersi verbalmente) ed € mancata una

preparazione psicologica al combattimento reale.

L'autodifesa inizia quindi molto prima dello scontro fisico!
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LE COMPONENTI STRATEGICHE
DELLAUTODIFESA

Gerarchia delle priorita

1. Evitare

2. Fuggire

3. Discutere
4. Combattere

Evitare

Evita le situazioni pericolose, gli ambienti a rischio, le strade isola-
te e buie. Evita di dare passaggi a chi non conosci o conosci poco.
Evita di accettare l'invito di qualcuno di cui il tuo intuito ti consi-
glia di non fidarti. Attiva la chiusura centralizzata appena entri in
auto. Impedisci a chi ti vuole chiedere un’informazione di avvici-
narsi piu del dovuto (in seguito, vedremo come). Tutto questo €

gia difesa personale.

Lo studio del terreno e la prima e piu efficace forma di autodifesa:
se non ti trovi nemmeno li, non puoi essere attaccato. Altri ele-
menti fondamentali di questa strategia volta ad evitare il pericolo
sono rappresentati dal proprio atteggiamento: se la tua postura e
la tua voce rivelano sicurezza in te stesso (senza spavalderia), si-
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gnifica che stai mostrando di essere un obiettivo difficile, ed € pro-
babile che il potenziale aggressore decida che con te € meglio non
rischiare.

Evita le zone isolate

Questa strategia (definita avoidance) funziona se, in base al codice
dei colori di Jeff Cooper (di cui parleremo piu avanti), sei “acceso”.

Fuggire

Se non riesci ad evitare una situazione pericolosa e ti ci ritrovi in
mezzo, fuggi e/o nasconditi sfruttando le vie di fuga o i nascondi-
gli che avrai identificato prima del pericolo con lo studio del terre-
no. Se stai per essere raggiunto, ti puoi infilare sotto un auto par-
cheggiata. Se sei abbastanza agile, puoi arrampicarti su un albero,
e da li difenderti con i calci dall’aggressore se questi e ancora de-
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terminato ad assalirti. Trova i migliori nascondigli anche in casa
tua. Queste sono strategie che devono essere insegnate anche ai
bambini per la loro importanza.

Cammina o corri a seconda delle circostanze. Se hai la possibilita
di scappare (o, semplicemente, di andartene) e non lo fai per non
essere considerato un vigliacco, il tuo vero nemico da combattere
e I'ego. Se scappare significa evitare il problema di andare all’ospe-
dale o in tribunale (e magari di cambiare per sempre il corso della
tua vita), fallo.

Allena te tue capacita di fuga

In TV, gli eroi non scappano mai. Ma, nella realta, 'uomo saggio e
quello che torna a casa sano e salvo per riabbracciare i suoi cari.
Scappare non e da codardi, né da vigliacchi, né disonorevole.

Per una buona fuga, dovremmo essere in grado di correre per al-
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meno 800 metri al fine di raggiungere un posto sicuro: e utile per
questo allenare la resistenza e la velocita con corsa, bici, nuoto.

Discutere

Se non ti e possibile fuggire o nasconderti, utilizza una difesa ver-
bale e posturale. Prima di tutto, impiegando la terminologia usata
da Geoff Thompson ne Larte di combattere senza combattimento,
alza una “palizzata” tra te e lui utilizzando una guardia nascosta,
cioe tenendo le mani aperte di fronte a te, con un piede piu avan-
zato, l'altro piu arretrato (e anche con le mani corrispondenti una
piu avanti, I'altra piu indietro), i piedi non in linea ma larghi quan-
to le spalle. Le mani aperte non sono un segnale minaccioso, ma
intanto sei pronto a colpirlo se le circostanze lo richiedono.

Non dovremmo permettere a nessun estraneo di entrare nella no-
stra area personale, a meno di 1 metro da noi: usa la barriera fisica
descritta insieme alla barriera verbale.

Puoi dire ad esempio: “Sta calmo, non voglio litigare”. Dillo forte, in
modo che eventuali testimoni siano in grado di provare che non
sei stato l'istigatore dello scontro che potrebbe verificarsi.

Se l'aggressore tocca ripetutamente la barriera che hai creato, la
situazione € molto pericolosa e puo significare che sta per attacca-
re. Devi prendere il controllo della situazione. Se ancora non e il
caso di sferrare un attacco preventivo, devi creare spazio tra voi
due. Dagli uno spintone al petto, fai un passo indietro, e contempo-
raneamente digli: “Stai lontano!”, “Stai fermo!”.
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Continua a ripetere queste frasi a voce molto alta e decisa. Non mi
piacciono le volgarita. Ma, in questo caso, sono raccomandabili per
imprimere forza e determinazione alla difesa verbale. “Stai fermo

li, cazzo!”, “Fermo, porca puttanal”.

Con la mano avanzata, puoi puntargli il dito mentre pronunci que-
ste frasi, in modo tale da farlo sentire braccato. A questo punto, ap-
pena puoi vai via, e allontanati dalla zona.

Esistono anche tecniche di difesa verbale e posturale molto piu so-
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fisticate: fingere un malore, un attacco di convulsioni, un infarto,
oppure fingersi pazzi. Per utilizzarle occorre averle messe in prati-
ca in allenamento, facendo parecchie prove per verificare la credi-
bilita della messa in scena. Le abilita di recitazione sono di grande

aiuto per poterle mettere in pratica in modo efficace.

Pratica la difesa verbale e posturale davanti allo specchio, visualiz-

zando diverse situazioni specifiche e ricreandole con convinzione.

Combattere

Adottando gli accorgimenti delle sezioni precedenti, sarai in grado
di impedire sul nascere 9 scontri su 10. Se pero tutte le strategie di
prevenzione precedenti hanno fallito, allora occorre combattere.

E meglio combattere che morire o subire gravi danni fisici e psico-
logici (come nel caso dello stupro). Quindi se ti trovi in questa si-
tuazione fallo con la massima decisione possibile, attaccando
I'avversario nei punti piu vulnerabili: occhi, gola, naso, mandibola,
genitali, ginocchia, plesso solare, costole e tibie.

Devi trasformarti in una furia. Se sei costretto a combattere perché
non hai altra scelta, attacca per primo o per prima (attacco pre-
ventivo). E dopo aver colpito scappa subito, non cercare di infieri-
re. Non dare mai a nessuno 'opportunita di colpirti per primo.

L’attacco preventivo richiede abilita per poter essere usato e giu-
stificato, ma in questo modo cogli 1'aggressore impreparato, hai
molte piu probabilita di successo e non ti poni in posizione di infe-

riorita rispetto a lui.
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L'attacco dev’essere travolgente. Rory Miller afferma “Non dovete
attendere educatamente come un bambino che vuole dire la sua in
una discussione di famiglia”, aggiungendo di non aver molto da in-
segnare a chi riesce a passare da uno stato di paura, sorpresa e
confusione ad un atteggiamento aggressivo.

In altri termini, spesso un attacco improvviso (ma anche solo una
minaccia o un'aggressione verbale) scatena una sensazione di pa-
ralisi: I'essenza dell'autodifesa consiste quindi nell'abituarsi a con-
trastare tale sensazione, attraverso un continuo addestramento
mentale ed emozionale. Per questo, vedremo specifici esercizi di

estrema utilita.

Se veniamo colpiti, la mente ci suggerisce di non reagire: e neces-
sario diventare consapevoli di ci0, contrastare quella sensazione, e
continuare a combattere.

Dopo uno scontro fisico, prevale molto spesso il senso di colpa per
cio che si e fatto (e, molto spesso, anche per cio che non si € fatto).
Usa 'episodio come lezione da imparare, ma concentrati sul pre-
sente, sul renderti utile, impegnarti e migliorarti sempre. Dal dolo-
re e dai momenti peggiori possono nascere le qualita migliori.
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AGIRE CON DECISIONE

Ogni componente strategica dell’autodifesa (1'arte di evitare, fuggi-
re o nascondersi, la difesa verbale e posturale, il combattimento)
implica decisione nell’azione. Occorre agire anche con informazio-
ni parziali: se aspetti di inquadrare completamente la situazione,
puo essere tardi: puoi venire aggredito. Devi reagire prima.

Se senti che ci sono alte probabilita che sia opportuno fuggire,
ascolta il tuo istinto e fuggi!

Non hai bisogno di nessuna conferma in piu. Se senti puzza di gas,
te ne vai: non accendi il flammifero per verificare.

Agisci immediatamente se...
» L'aggressore si distrae, posa I'arma, distoglie lo sguardo o al-
lunga la mano da un’altra parte per prendere un oggetto.
» Laggressore cerca di legarti o imbavagliarti.
» L'aggressore tenta di afferrarti per uno stupro.

» Se qualcuno entra in casa tua e devi proteggere i tuoi cari.

Meglio tentare con scarse probabilita di successo, che passare il
resto della vita con il rimpianto di non aver fatto nulla.

Passa in rassegna le diverse situazioni immaginarie descritte e tro-
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va, in questo modo, le motivazioni che giustificano il combattimen-
to. E importante riflettere su tutto cid per cui sei disposto a com-
battere con determinazione: tale riflessione va fatta adesso, non al
presentarsi della situazione critica. Porsi domande su cosa sia giu-
sto o sbagliato, mentre ti ritrovi con un coltello puntato alla gola,
non e il momento opportuno. Devi gia averlo chiaro dentro di te,
perché, in quel frangente, non avrai il tempo per riflettere.

Se rifletterai abbastanza in tempi di “pace”, avrai maggiori possibi-
lita di agire con il giusto tempismo durante il combattimento.

E davvero importante sviluppare una propria profonda conoscen-

za interiore di cio per cui vale la pena combattere, uccidere o mo-

rire, molto prima che se ne presenti l'occasione.
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LE DIVERSE FORME DI VIOLENZA

Violenza per affermazione sociale (il rituale
dettato dall'orgoglio)

Alla base di molti fenomeni di violenza, c'e il tentativo di difendere
il nostro status, I'immagine che (a nostro giudizio) gli altri hanno
di noi. Molte risse nascono proprio dal desiderio di non vedere in-
taccata la nostra immagine, secondo rituali di scontro fisico analo-

ghi a quelli che avvengono tra membri della stessa specie animale.

Puo nascere tutto da uno sguardo o una parola sbagliata, per arri-
vare progressivamente alla violenza fisica.

Basterebbe interrompere questo rituale per tornare a casa indenni
e, facendolo consapevolmente, si supererebbe qualunque sensa-
zione di orgoglio ferito.

Per questo motivo, non raccogliere le provocazioni verbali. In mol-
ti casi, puo essere sufficiente andarsene.

In altri casi, si puo rispondere intelligentemente “Scusa, non era

mia intenzione” con tono fermo e calmo, non sottomesso. Ricorda
di lavorare sullo sviluppo del corretto atteggiamento.
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Non fissare un potenziale attaccabrighe poiché sarebbe segno di
sfida. Puoi spostare lo sguardo di lato (senza abbassarlo, per non
mostrare inferiorita). Spesso nasce tutto da un’aggressivita repres-
sa, che non si puo sfogare in altri contesti.

A livello psicologico, la vittima diventa la rappresentazione di cio
che nella vita I'aggressore odia (il proprio lavoro, la propria situa-

zione sentimentale, ecc.).

Prova a rispondere alla seguente domanda scegliendo, tra le tre
opzioni, quella che ti sembra essere la piu valida...

Cosa faresti se in un locale insultassero la tua fidanzata o ci provas-
sero con lei in modo volgare e sgradevole?

(Se sei una ragazza, esegui ugualmente questo test indicando qua-
le risposta secondo te dovrebbe dare un ragazzo.)

1. Eseguirei un attacco preventivo, dato che e chiaro che la si-
tuazione sta per volgere in rissa.

2. Discuterei con loro verbalmente in modo che capiscano che
non ¢ il caso di andare oltre.

3. Prenderei per mano la ragazza e, lasciando sul bancone i
cocktail gia pagati e ancora da finire, me ne andrei via dal lo-
cale.

Sono gli individui insicuri che rispondono alle provocazioni, che si

preoccupano di quello che la gente intorno puo pensare, che temo-
no di fare “brutta figura”.
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Se sei davvero sicuro di te, non importa cio che la gente intorno
pensera quando ti girerai e te ne andrai. Luomo forte ignora tutti,
prende e se ne va.

Se sei una ragazza dovresti ammirare chi si comporta in questo
modo, non chi, per mostrare a tutti la propria virilita, risponde alle
provocazioni. Pertanto, la risposta corretta e la numero 3.

Diventare esperti di difesa personale puo portare ad accrescere la
fiducia in sé stessi in misura tale da emanare un'aura di sicurezza,
calma e imperturbabilita.

Molto spesso, tutto questo produce I'effetto immediato di dissua-
dere i potenziali attaccabrighe.

Violenza predatoria

Diverso ¢ il caso di una violenza dettata da un'azione criminale,
volta ad ottenere qualcosa (rapina, violenza sessuale, ecc.) e non a
difendere il proprio status. In questo caso, il criminale non vuole
dimostrare la sua supremazia.

Il suo obiettivo e quello di ottenere qualcosa, e per questo qualco-
sa non esita ad infliggere danni alla vittima.

Per questo tipo di violenza possiamo usare l'analogia di un rap-
porto preda-predatore, tra esemplari di diverse specie animali.

Il predatore vuole il denaro della vittima, oppure uno stupro, o
realizzare una sua fantasia, o punire per qualcosa.
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Scegliera come vittima qualcuno dall'aria debole, distratta e passi-

va, magari rimasto da solo, in un momento e in un luogo in cui tut-

to € a suo vantaggio, colpendo all'improvviso e con decisione.

Se il tuo atteggiamento e quello debole, pauroso e distratto di una
potenziale vittima, magari con spalle curve e camminata insicura,
e piu facile che il predatore scelga te come preda.

L'aggressore, in questo caso, cerca di non destare sospetti. Fre-
quentemente, agisce in posti isolati (parchi, parcheggi, ecc.), maga-
ri al termine di un pedinamento, evitabile se fossi stato in codice
giallo. Se si rende conto di essere scoperto, molto spesso rinuncia.

In certi casi, pu0 anche essere ben vestito e non sembrare un de-

linquente. Qualche volta e nervoso, e dovresti notarlo: fidati del
tuo istinto. L'adrenalina puo far si che abbia gli occhi spalancati, e
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magari tiene una mano (o magari solo il palmo della mano) nasco-

sta per tenere un’arma.

In base a quanto ben dettagliato da Geoff Thompson nel suo testo
L'arte di combattere senza combattimento, la prima arma usata da
un aggressore di questo tipo e il dialogo e, di conseguenza, la di-
strazione cui segue la distruzione della vittima.

Si avvicina facendo una domanda, chiedendo indicazioni, 'orario o
di accendere una sigaretta. Lo fa per distrarti: se giri la testa per
dare le indicazioni o abbassi gli occhi per guardare che ore sono, ti
puo colpire o puoi trovarti con un coltello alla gola.

E necessario tenerlo a distanza e alzare la palizzata utilizzando la
guardia nascosta, descritta in precedenza: mani aperte tra noi e
lui, con un piede piu avanzato, I'altro piu arretrato (e anche le
mani corrispondenti sono una piu avanti, I'altra piu indietro), i

piedi non in linea ma larghi quanto le spalle.

Le mani aperte non sono un segnale minaccioso, ma intanto sei
pronto a colpirlo se ¢ il caso. Usa un tono di voce molto deciso. Al-
cune frasi che puoi usare sono queste:

”
!

* “Fermati li dove sei, ti rispondo da qua!” a qualcuno che chie-

de informazioni e si avvicina in modo sospetto rapidamente.

* “Non fumo” e facendo segno di “no” con l'intera mano avan-
zata siamo gia in posizione di guardia nascosta.

»” o«
r

* “Stai li, cazzo, fermo!”, “Fermo, porca puttana!” se abbiamo

capito chiaramente le sue cattive intenzioni.
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ESERCIZIO: Prova ad immaginare diverse situazioni in cui potresti
trovarti, in cui non sai se chi ti si avvicina € realmente un aggresso-
re oppure no, e cerca di visualizzare come ti comporteresti. Fallo a

voce alta e con convinzione.

In un luogo particolarmente isolato, potrebbe anche non esserci
alcun preambolo: senza dialogo l'aggressore puo eseguire il suo
agguato, quindi il livello di allerta in questo contesto dev’essere
massimo.

Aggressione sessuale

Spesso accade che le vittime di violenza sessuale non oppongono
strenua resistenza, perché temono che l'aggressore le picchi sel-
vaggiamente per punirle di aver sfidato la sua “virilita”. Hanno
questa sensazione e, frequentemente, il loro timore e fondato.

Ma e altrettanto vero che, in genere, un aggressore fugge se incon-
tra una resistenza inattesa: il consiglio migliore dunque, per una
donna che in tale frangente decide di combattere, & quello di farlo
in maniera totale, usando tutta la sua energia e determinazione.

Il problema e che, normalmente, la vittima “non si autorizza” a
reagire, resistere e combattere. Questo e quello che emerge
dall'articolo Tradita dall'angelo: cosa succede quando la violenza
bussa e la gentilezza risponde? di Debra Anne Davis, che parla del
proprio stupro, e di come, in quei drammatici momenti, qualcosa
dentro di lei le impedi di essere “scortese” e di usare tutta la pro-
pria aggressivita per resistere e lottare. I media e la societa ci han-
no convinti che la donna non possa difendersi da un uomo, e che
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in generale abbia bisogno di un altro uomo che la salvi. Le bambi-
ne sono state educate ad aspirare ad essere principesse, dolci e

gentili, e non guerriere.

Non importa che tu sia una ragazza esile e di fronte ti ritrovi un
uomo di 100 kg, colpiscilo con tutta la tua energia e in ogni caso
non avrai rimpianti per non aver tentato tutto il possibile: dita ne-
gli occhi, gomitate al viso, pugni alla gola, ginocchiate ai genitali,
morsi e graffi.

La questione fondamentale e che devi autorizzarti a nuocergli: hai
il permesso di usare qualunque scorrettezza, puoi attaccarlo per
prima. La tecnica giusta € secondaria in tutto cio. Anche un piccolo
gattino puo trasformarsi in una belva, tirare fuori gli artigli e graf-
fiare e non c’e verso che si faccia acchiappare se non vuole.
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E ricorda: ogni violenza o tentativo di violenza sessuale dev’essere
denunciato, anche se magari il responsabile & un conoscente. Se
non viene fermato il violentatore continuera con altre donne. Lo
stesso discorso vale anche per i pedofili, che vanno avanti finché in

un modo o nell’altro non vengono fermati.

Aggressione per rapina

Se capiamo che l'aggressore da noi vuole solo dei soldi, la cosa mi-
gliore da fare e limitarci a darglieli.

Meglio non rischiare e tornare a casa con 100€ o un cellulare in
meno che portarci addosso tutta la vita i segni (fisici, psicologici e
legali) di uno scontro che potevamo evitare, a prescindere dal suo
esito.

La violenza del branco

In questo caso, e il gruppo che vuole mostrare il suo predominio a
chi e estraneo al gruppo stesso. La vittima viene considerata una
non-persona e qualunque cosa fara (suppliche, passivita, reazione)
verra interpretata come prova della sua diversita, giustificando un

ulteriore aumento di violenza.

E questa la modalita d'azione di movimenti politici estremisti,
gruppi terroristici, ecc.

La cosa piu importante da capire, se ci si ritrova ad essere aggredi-

ti da un gruppo, € che se si riesce a neutralizzare il capobanda, e
spesso possibile mantenere sotto controllo l'intero gruppo.
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La violenza di gruppo puo essere utilizzata in modo “predatorio”
anche da rapinatori e stupratori: uno di loro distrae la vittima,
mentre gli altri 'aggrediscono quando meno se I'aspetta.

In alcuni casi puo accadere che 1'effetto “branco” si generi anche in
altri contesti: i componenti di un gruppo si influenzano a vicenda,
e se uno di loro va oltre il consentito, puo succedere che anche al-
tri ne seguano l'esempio, con il rischio di trasformare persone ap-

parentemente tranquille in autori di atti di violenza.

Minaccia di violenza

Tra violenza e minaccia di violenza c'é una profonda differenza: il
tempo a tuo vantaggio per agire. Quando sei minacciato con un
coltello puntato, il malintenzionato non ti ha ancora attaccato con
un atto violento, ti ha solo comunicato la sua intenzione di farlo.
Cogli al volo questa opportunita e sfruttala a tuo vantaggio.

Se qualcuno ti minaccia dicendo “Ti riempiro di botte”, hai alte

probabilita di cavartela, perché puoi prepararti e decidere cosa
fare: scappare, chiamare la polizia, procurarti un'arma, ecc.

Stalking

Si tratta di una persecuzione, che puo sfociare anche in un’aggres-
sione sessuale. Puo essere portata avanti anche da un ex o da qual-
cuno conosciuto piu o meno bene.

Bisogna dirgli chiaramente: “Basta, sparisci, non mi interessi!”. Le

mezze misure lo illudono e la persecuzione continuera. Se dovesse
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continuare, occorre chiamare il 112.

Anche un “amico” puo tentare la violenza sessuale.

Nell’estate del 2017, mentre ero in vacanza in Croazia con la fami-
glia, mi e capitato di essere coinvolto in un episodio di stalking.

Eravamo in un parco pubblico. Una ragazza sui vent'anni si e sedu-
ta vicino a mia moglie e ha iniziato a piangere.

Mi sono avvicinato anch’io e lei mi ha spiegato che il tizio che stava
seduto sulla panchina dietro di noi, a poca distanza, la perseguita-
va da alcuni giorni.

Lo conosceva appena, alloggiavano entrambi nello stesso ostello.
Appena il tizio ha visto che la ragazza mi parlava se ne e andato.
Ho deciso allora di accompagnarla fino al posto di lavoro, proprio
li di fronte, e I'ho invitata a chiamare la polizia.

Non occorrono ulteriori conferme: se ti accorgi che ti fa la posta

vai alla Polizia o dai Carabinieri dove potrai presentare querela o
richiedere che venga ammonito.
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FORZA INTERIORE

Mario Furlan, nel suo libro Basta paura! suggerisce di utilizzare
I'autosuggestione con lo scopo di sentirsi piu tranquilli, sicuri, e in
pace con se stessi. Spesso il mondo ci appare violento, ma possia-
mo fare tanto per cambiare la nostra realta interiore e il nostro
modo di affrontare le situazioni. Perché la verita e che “se ti poni
come vittima, la diventerai”.

Esercizi di autosuggestione

Raddrizza la schiena (immagina che un filo sia legato alla tua testa
e la tiri su), allarga e apri le spalle, alza lo sguardo in modo sicuro
di te, fai passi lunghi e decisi. Mantieni la consapevolezza di questa

tua nuova postura.

Utilizza la respirazione diaframmatica: mentre inspiri ripeti men-
talmente “Inspiro serenita”, mentre espiri “Espiro tensione”, e poi
“Inspiro coraggio” ed “Espiro paura”.

Ripeti dentro di te: “Sono forte. Sono calmo. Posso affrontare qual-
siasi situazione!”. Usa solo affermazioni positive: evita di dire “Non
ho paura!”, altrimenti la mente si concentrera sull'immagine della
paura e sara quello cio che attrarrai. Interpreta la parte della per-
sona calma e coraggiosa, e la diventerai davvero.
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Immedesimati nel tuo eroe, o nella tua eroina, e pensa a come si
comporterebbe in una situazione problematica. Oppure immedesi-
mati in un animale, con il quale ti senti in sintonia, e che incuta ti-

more e rispetto come il leopardo, I'aquila o il cobra.

Abituati a fare questi esercizi quotidianamente, anche diverse vol-
te al giorno. La tua andatura, la tua espressione (lo sguardo e il
sorriso), tutti i tuoi movimenti riveleranno la tua forza calma.

Diventerai cosi un obiettivo difficile, un tipo veramente tosto o una

tipa veramente tosta. Il potenziale aggressore probabilmente sce-
gliera qualcun altro, e se scegliera te dovra pentirsene.
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IL CODICE DEI COLORI

Jeff Cooper, istruttore americano di close combat e shooting, ha
ideato un sistema denominato “Codice dei colori” per definire il
nostro stato mentale nei confronti di un potenziale pericolo.

Vediamo come funziona...

Codice bianco

Il codice bianco rappresenta lo stato mentale spento, inconsapevo-
le dell’ambiente circostante e delle persone intorno. La testa e fra
le nuvole, l'atteggiamento e completamente assorto nei propri
pensieri, e la persona appare come “assente”.

L'aggressore cerca proprio una vittima che si trovi in questo stato.
Se osservi le persone per strada ne troverai moltissime in questo
stato, magari che ascoltano musica con le cuffie e vanno dritti sen-

za guardarsi intorno.

Codice giallo

Il codice giallo rappresenta lo stato di vigilanza tranquilla, si ha
consapevolezza di cio che accade intorno a noi. Si osservano
I'ambiente e le persone. Ad esempio camminando per strada no-
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tiamo un anziano sulla panchina, una donna con il passeggino e un
giovane con un po’ di barba e la maglietta verde.

Codice arancione

E lo stato di percezione di un potenziale pericolo. Supponiamo che
dopo aver camminato altri 400 metri guardando dietro di noi ve-
diamo ancora il giovane con la barba e la maglietta verde. C’e la
possibilita che ci stia seguendo: € un potenziale pericolo e dobbia-
mo pensare a come agire nel caso in cui il pericolo diventi reale.
Potrebbe anche trattarsi solo di una coincidenza, il giovane stava
andando per i fatti suoi: in questo caso si tornera al codice giallo.

Codice rosso

E lo stato di percezione di un pericolo reale. Il ragazzo di prima ci
stia realmente seguendo: possiamo allora decidere di entrare in

un negozio e telefonare alle forze dell’ordine.

Esercizi per sviluppare attenzione e consape-
volezza

Non farti mai trovare in codice bianco: mantieni la consapevolezza
di cio che accade intorno a te. Se mandi messaggi con lo smartpho-

ne, ad esempio, mantieni sotto controllo 'ambiente circostante.
La meditazione e una pratica eccellente per acquisire un maggior

controllo sulla propria mente, e allenarla a focalizzare I'attenzione

sul momento presente (qui e ora).
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La mente ha una fortissima tendenza a vagare continuamente, ma
il rendersi conto di questo turbinio di pensieri, osservarli, & gia un
primo passo per placarli e ritornare al qui ed ora.

Meditazione semplice

Prova la meditazione attraverso la consapevolezza del respiro. Os-
serva il tuo respiro per alcune inspirazioni ed espirazioni. Visualiz-
za mentalmente 'addome che si allarga durante l'inspirazione e

che si stringe durante 'espirazione.

Puoi fare questo esercizio per 2 - 4 cicli respiratori diverse volte al
giorno, facendolo diventare una tua abitudine. Questa e la base
della meditazione e del controllo mentale. Ti accorgerai, con il
tempo, che cio che era iniziato come esercizio autoimposto e di-
ventato un abitudine spontanea. Ti sentirai piu presente nella real-
ta, piu vivo e piu reattivo. Sarai in grado di controllare I'ambiente
che ti circonda, i tuoi pensieri, le tue emozioni e reazioni. Questo
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rappresenta un vantaggio enorme in ogni frangente della vita quo-
tidiana e, ovviamente, anche in un possibile agguato o scontro.

Meditazione profonda

Seduto (o seduta) in posizione comoda e schiena dritta, mante-
nendo gli occhi chiusi, pratica 10 minuti continuativi di meditazio-
ne (consapevolezza del respiro), la mattina presto o la sera, per ot-
tenere benefici ancora maggiori. Un rapporto piu profondo con se
stessi porta ad una maggiore forza e calma interiore, oltre che ad
una piu elevata capacita di distinguere le questioni banali da quel-
le per cui vale la pena impegnarsi e lottare.

Visualizzazione

Durante la meditazione, immagina una situazione di avvicinamen-
to da parte di un aggressore.

Visualizza te stesso e come reagiresti mentre applichi le strategie
antiaggressione che abbiamo esaminato, semplicemente attraver-
so le fasi volte ad evitare, fuggire o alla difesa verbale e posturale
oppure arrivando anche alla fase del combattimento. Puoi immagi-

nare situazioni che temi particolarmente.
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LA LETTURA DEL TERRITORIO

Lo studio del territorio e del contesto e la prima e piu efficace for-
ma di difesa personale, ed entra in gioco in ogni fase dell’autodife-
sa: dalla fase volta ad evitare il pericolo, a quella volta a fuggire e/
o nascondersi, fino alla fase dello scontro fisico.

Studiando il territorio, puoi evitare di passare per un parco poco
illuminato o evitare di entrare in un locale che ti sembra poco rac-
comandabile. Nessuno puo aggredirti se non ti trovi nemmeno li.
Anche cosi avrai praticato autodifesa.

Abituati a prestare attenzione all’ambiente in cui ti trovi. Il primo
bersaglio di un aggressore e chi ha la testa da un altra parte, chi
pensa ad altro, € immerso nel mondo del suo smartphone, non e
consapevole della realta circostante. Devi sviluppare invece al
massimo spirito d’osservazione, intuito, vigilanza tranquilla.

Esercizio per lo spirito di osservazione

Chiudi gli occhi. Prova a verificare quanto minuziosamente ricordi
I'ambiente in cui ti trovi in questo momento. Supponiamo che ti
trovi nel tuo ufficio. Inizia visualizzando mentalmente tutto cio
che ricordi della tua stanza (sedie, termosifoni, oggetti sulla scri-
vania, ecc...), poi passa in rassegna le altre stanze del tuo piano (al-
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tri uffici, bagno, ecc.). Cerca di ricordare come sono disposte le
scrivanie negli uffici vicini al tuo. Poi puoi passare agli altri piani
dell’edificio, il piazzale esterno, la strada che percorrerai a piedi
fino all’auto, ecc. Prova a pensare alle persone che hai visto oggi:
ricordi come erano vestite (colore e tipo di indumenti)? Portavano

collane, braccialetti, anelli?

Esercita memoria e spirito di osservazione

Lo stesso esercizio puoi farlo in molti altri contesti: a casa, per
strada (ricordi il colore e il modello dell’auto parcheggiata accanto
alla tua?), nei parchi cittadini che frequenti (ricordi la disposizione
delle panchine e dei giochi per bambini?), ecc.

L'abitudine di studiare il territorio

Abituati a leggere 'ambiente in cui ti trovi (a casa, in albergo, in
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treno, nel parcheggio, in uffici, nel garage condominiale, in spazi
aperti, ecc.) e a studiare le possibili vie di fuga (porte, finestre,
ecc.), i nascondigli, i luoghi stretti in cui potresti essere intrappola-
to dall’aggressore (spazio tra due auto, bagno, etc...). Consulta le

mappe antincendio di alberghi, uffici, ecc.

L'ambiente rappresenta un’arma da sfruttare a nostro vantaggio.
Prova a individuare tutte le possibilita: muri contro cui far sbatte-
re l'aggressore, oggetti in cui puo inciampare, spigoli vivi, oggetti
da usare come arma, sabbia da buttare negli occhi, ecc.

Leggendo il territorio e il contesto analizza anche gli individui che
agiscono e si muovono in tale contesto. Osserva le persone presen-
ti e il loro comportamento. Eventualmente individua persone e
movimenti sospetti (mani in tasca che potrebbero tenere un arma,
sguardi furtivi, ecc.). Usa le vetrine come specchi per controllare i

movimenti delle persone dietro di te.

Trasforma questi esercizi in abitudini automatiche.
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PROTEZIONE E PREVENZIONE

Proteggi la tua casa e la tua famiglia

Usa porte blindate, inferriate alle finestre, sistema antifurto, e cane
da guardia.

Se non puoi (o non vuoi) allevare un cane e installare il sistema
antifurto, gioca d’astuzia: esponi comunque il cartello Attenti al

cane!, e installa una finta telecamera.

Non tenere oggetti di valore e cassaforte in casa. Anche se sembra
impossibile i ladri possono venirlo a sapere e decidere di attaccare
proprio la tua casa.

Durante la notte, lascia una luce accesa in una delle stanze, in

modo che sembri che qualcuno sia sveglio.

Tieni a portata di mano un’arma da impatto: bastone, manganello,

mazza da baseball, bokken, ecc.
Ti consiglio di evitare le armi da taglio a meno che tu non sia

estremamente esperto e allenato nel loro maneggio poiché e deci-
samente piu difficile controllare le conseguenze del loro utilizzo.
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Tieni a portata di mano un’arma da impatto

Quando rincasi, se noti segni di effrazione, allontanati subito e
chiama le forze dell’ordine (Polizia o Carabinieri), perché i malvi-
venti potrebbero essere ancora in casa.

Proteggi i tuoi bambini

Ricorda spesso ai tuoi bambini di non fidarsi degli estranei e di
non seguirli, anche se sono gentili e promettono qualche giocatto-
lo o di mostrare loro un cucciolo.

Insegna loro a gridare e ribellarsi, colpire, mordere e graffiare se
qualcuno fa loro del male o cerca di portarli via.

Ai ragazzi e alle ragazze piu grandi bisogna ricordare spesso di
non fidarsi di adulti che fanno particolari complimenti e che le

Clicca qui per accedere al video corso Krav Maga Efficace Pag. 36



https://www.kravmagaefficace.com/
https://www.kravmagaefficace.com/

amicizie online possono implicare notevoli rischi.

Sicurezza in auto

Appena entri in auto attiva la chiusura centralizzata. Tutto il resto
(sistemarti, accendere la radio, ecc.) lo potrai fare dopo. Aumenta
al massimo il livello di attenzione nel momento in cui entri o esci
dall’auto: la maggior frequenza nelle aggressioni si ha proprio
quando la portiera e aperta.

Non fermarti se vedi che qualche automobilista in luogo isolato ti
fa segno di avere problemi all’auto. Potrebbe essere una trappola.
Chiama il soccorso stradale: se avra realmente bisogno di aiuto sa-
ranno loro ad assisterlo. Se vedi che qualcuno sta male, presta la
massima attenzione nel soccorrerlo.

Non dare e non chiedere passaggi in autostop: € troppo rischioso.

Usa come antifurto un bloccasterzo che, in caso di bisogno, rap-
presenta un’efficace arma contundente da tenere in auto. Come
pure una torcia tipo Maglite, lunga e pesante.

Non arrabbiarti e non litigare con gli altri automobilisti. Non ne
vale la pena: se ti fanno gestacci o ti suonano ripetutamente, la-
sciali fare. Se effettivamente hai sbagliato qualcosa nella guida scu-
sati con un gesto della mano. Se sono loro nel torto, non dare im-
portanza alla cosa e lasciali andare per la loro strada. Non scende-
re mai dall’auto per discutere. Potresti rovinarti la vita per una
questione da nulla.
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Strategia difensiva contro dirottamento auto

Se I'aggressore e riuscito a salire in auto e ti minaccia mentre sei
alla guida, gioca d’astuzia e tampona (piano) l'auto che ti sta di
fronte: quest’azione potrebbe salvarti la vita poiché quasi certa-
mente lui fuggira.
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COMBATTIMENTO STRATEGICO

La regola d'oro del combattimento strategico discende dal princi-
pio fondamentale seguito dal famoso Bruce Lee nello sviluppo del
Jeet Kune Do (il suo personale sistema di combattimento):

Il tuo colpo o arma piu potente contro il punto piu debole dell’avver-
sario, nel momento in cui e meno pronto.

Ricordiamo ancora i principali punti vulnerabili: occhi, naso, man-
dibola, gola, plesso solare, costole, genitali, ginocchia e tibie.

Colpi strategici

Dalla posizione di guardia standard o di guardia nascosta (di cui
abbiamo parlato nel capitolo Le componenti strategiche dell’auto-
difesa) puoi sorprendere I'avversario con un colpo veloce con la
mano avanzata e un colpo piu potente con la mano arretrata.

Vediamo ora i colpi strategici che possono essere usati con mag-
giore efficacia per fronteggiare un’aggressione reale.

Colpo di palmo

Il colpo di palmo viene sferrato con una traiettoria diretta alla ra-
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dice del naso o alla mandibola. A impatto avvenuto, puoi anche af-

fondare le dita negli occhi.

Colpo di palmo diretto alla mandibola

Affondo di dita successivo al colpo di palmo
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Schiaffo all’orecchio

Lo schiaffo all’'orecchio € un potente colpo di palmo a traiettoria
circolare che colpisce il padiglione auricolare per provocare stor-
dimento. Se € molto forte, puo addirittura perforare il timpano.

Colpo di dita diretto

Nel colpo di dita diretto, si usano le quattro dita (il pollice e esclu-
so) per colpire gli occhi. Le dita non vanno tenute troppo tese, per
non rischiare di romperle.

Colpo di dita diretto

Se l'avversario ti afferra al bavero, puoi usare le dita anche per
premere il suo incavo sovrasternale (la parte della gola appena so-
pra lo sterno) per fargli mollare la presa e allontanarlo. Ma ricorda
che non dovresti neanche arrivare al punto di farti mettere le mani
addosso, grazie a guardia nascosta e mantenimento della distanza.

Clicca qui per accedere al video corso Krav Maga Efficace Pag. 41



https://www.kravmagaefficace.com/
https://www.kravmagaefficace.com/

Colpo con le nocche delle falangi

Nel colpo con le nocche delle falangi, le dita sono ripiegate su se
stesse. Poiché la superficie d'impatto € molto minore rispetto a
quella di un pugno standard, la mano puo agevolmente passare
sotto al mento e andare a colpire la gola.

Colpo con le nocche delle falangi

ATTENZIONE: L'impatto del colpo con le nocche delle falangi sulla
trachea e potenzialmente mortale.

Il suo utilizzo e quindi riservato ai casi di emergenza piu estremi.
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Colpo montante con le nocche delle falangi

Colpo ad imbuto

In questo tipo di colpo a traiettoria diretta, la mano assume una
posizione che ricorda la forma di un imbuto. Anche in questo caso,
la mano puo agevolmente passare sotto al mento e colpire la gola.

Clicca qui per accedere al video corso Krav Maga Efficace Pag. 43



https://www.kravmagaefficace.com/
https://www.kravmagaefficace.com/

Mano a imbuto

Colpo ad imbuto
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Colpo con il taglio della mano

Il colpo con il taglio della mano, spesso associato alla pratica del
Karate, € particolarmente adatto a colpire il collo e la carotide.

I
]
.
|

Colpo di taglio dritto
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ARMI IMPROVVISATE

La regola d’oro del combattimento (citata nel capitolo precedente)
mette in evidenza I'importanza di procurarsi un’arma quando le
circostanze lo permettono: il miglior praticante disarmato, quasi

sempre, perdera contro uno mediocre in possesso di un’arma.

Un’arma impropria € uno strumento atto ad offendere, ma che (a
differenza di un' "arma comune" o "arma propria") non ne ha lo
scopo tipico. Si tratta quindi di oggetti che possono arrecare lesio-
ni come le armi contundenti, mazze, tubi, catene, bulloni, sfere me-
talliche, martelli, spranghe, coltelli, ecc.

In base a quanto stabilito dall’Art. 4 della Legge 18 aprile 1975 n.
110 (Norme integrative della disciplina vigente per il controllo
delle armi, delle munizioni e degli esplosivi), non possono essere
portati fuori della propria abitazione o delle pertinenze della stes-

sa, mazze ferrate o bastoni ferrati, sfollagente, noccoliere.

Non possono inoltre essere portati, salvo che non vi sia giustificato
motivo, bastoni muniti di puntale acuminato, strumenti da punta o
da taglio atti ad offendere, mazze, tubi, catene, fionde, bulloni,
nonché qualsiasi altro strumento non considerato espressamente
come arma da punta o da taglio, chiaramente utilizzabile, per le
circostanze di tempo di luogo, per I'offesa alla persona.
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Il porto quindi € consentito se si ravvisa una ragione obiettiva-
mente valida per farlo (cioe se 1'oggetto sara usato solo per la sua
destinazione primaria).

Riguardo al "giustificato motivo": chi porta con sé uno di questi og-
getti, se fermato, dovra fornire una giustificazione convincente. Ad
esempio, dovra dimostrare che sta andando ad eseguire un lavoro,
o che I'oggetto gli € al momento necessario per un'attivita legata
alla funzione primaria dell'oggetto stesso.

Cosi per esempio un falegname potra trasportare con sé, all'atto
del proprio operato, vari strumenti potenzialmente pericolosi
(cacciaviti, martelli e cosi via) perché essenziali per il lavoro che
dovra svolgere o che ha appena svolto.

In generale quindi, per quanto riguarda la possibilita di portare
con sé oggetti che possono essere utilizzati come armi, al fine di ri-

manere nei limiti della legalita e necessario:

1. Portare uno strumento per cui si possa indicare in modo
plausibile un giustificato motivo.

2. Che cio che si porta non sia chiaramente individuabile, in
base alle circostanze di tempo e luogo, come potenziale stru-
mento atto ad offendere.

Inoltre e possibile portare con sé sostanze di uso comune idonee a
respingere l'avversario, ma rispetto a cui non vi € nessuna restri-

zione.

Qualunque oggetto di uso comune o di facile reperibilita puo di-

Clicca qui per accedere al video corso Krav Maga Efficace Pag. 47



https://www.kravmagaefficace.com/
https://www.kravmagaefficace.com/

ventare un’arma. Anche una semplice penna puo diventare perico-
losa se la sua punta viene indirizzata al collo o al viso.

Anche una semplice penna puo essere usata come arma

Chiave dell’auto utilizzata come arma

La chiave dell’auto puo essere impugnata e utilizzata come un pu-
gnale. E un comune mazzo di chiavi puo trasformarsi in un tirapu-
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gni improvvisato che puo dissuadere facilmente l'aggressore se
viene utilizzato per colpire viso e collo.

Comune mazzo di chiavi utilizzato come tirapugni

Oggetti di uso comune utilizzabili come armi

* Penne e matite

e Chiavi dell’auto e chiavi di casa

* QOggetti da cucina: posate, padelle, mattarello, ecc.
* Quadri, lampade, fermacarte, soprammobili, ecc.
* In auto: torcia lunga tipo Maglite, bloccasterzo

* Ombrello con puntale

» Sassi

Effetto sorpresa

Quasi tutti gli oggetti di piccole dimensioni (anche un semplice
pacchetto di fazzoletti, un paio di guanti o una manciata di moneti-
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ne) possono essere gettati al viso dell’aggressore per sorprenderlo
e confonderlo prima di sferrare un attacco reale.

Spray al peperoncino

Lo spray al peperoncino e legale e utile, ma solo se lo tieni a porta-
ta di mano! Non alla rinfusa nella borsa. Quando lo usi, con I'altra
mano proteggiti gli occhi, perché indirettamente il getto potrebbe
in parte tornare indietro e irritarti. Il key defender & un portachia-
vi a forma di piccolo cilindro che funge anche da spray al peperon-
cino: riunisce quindi piu armi in un unico oggetto.

Altri spray non specificamente finalizzati all’autodifesa (deodoran-
ti, lacca, ecc.) possono comunque essere spruzzati negli occhi per

provocare cecita temporanea.

Esercizio pratico

In qualunque posto tu ti possa trovare in questo momento, guar-
dati intorno e cerca di individuare (nel piu breve tempo possibile )
tutti gli oggetti che potrebbero essere utilizzati come armi di

emergenza.
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ALLENAMENTO COSTANTE

C’e un vecchio proverbio che dice: “Un giorno senza praticare € un
giorno sprecato”. Non lasciare che passi neanche un solo giorno
senza che tu abbia imparato qualcosa. Non perdere tempo, usa tut-
to quello che hai a disposizione per crescere e migliorare.

Parlando di preparazione fisica, € importante:

» Sviluppare la resistenza con esercizi come la corsa, la bici-
cletta, il nuoto, ecc.

* Eseguire esercizi di potenziamento muscolare.

* Eseguire esercizi di allungamento muscolare e di flessibilita
articolare (stretching, pilates, ecc.).

* Seguire un’alimentazione sana.

e Non fumare.

Se vuoi diventare un vero guerriero... ogni cosa che fai, falla con la
massima convinzione possibile, che si tratti di sviluppare un soft-
ware, riparare una bicicletta, lavare i piatti di casa o imparare a di-
fenderti. Non sentirti obbligato a farla, ma scegli di farla e impe-
gnati al massimo mentre svolgi quell'attivita, svolgila con cura,
passione e entusiasmo. Migliora costantemente in tutto cio che
svolgi e utilizza le tue abilita al massimo.

Ti consiglio di non guardare la TV o guardarla il meno possibile:
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prova a diminuire gradualmente e poi smettere del tutto, ti accor-
gerai di stare molto meglio e guadagnare un sacco di tempo per

fare cose utili tra cui leggere e studiare.

E quando ti riposi fallo veramente, non pensare a nient'altro. Puoi
ritirarti in solitudine e in silenzio a meditare, respirare profonda-

mente, nella tua stanza o magari camminando nella natura.

Dovresti farlo ogni giorno, anche pochi minuti ma sempre. Ti ritro-
verai piu calmo, e svilupperai una serie di qualita assolutamente

essenziali per un buon combattente:

1. Equilibrio
2. Consapevolezza
3. Attenzione
4. Lucidita Mentale

Oggi si assiste al proliferare di corsi di autodifesa che non poggia-
no sulle fondamenta di questi valori, ma piuttosto cercano di ca-

valcare I'onda di un fenomeno in espansione.

E molto diffusa in questo settore la tendenza a perdere di vista il

quadro generale di cio per cui ci si allena.

Da una parte, c'e il rischio di non tenere piu come riferimento il
principio dell'efficacia nelle situazioni reali. Dall'altra, spesso e fa-
cile incontrare istruttori che, inconsapevolmente o piu spesso
come strategia promozionale, cercano in vari modi di solleticare
l'istinto dell'odio e della violenza, spesso mascherati da un senso
di ingiustizia subita che reclama vendetta, ad esempio attraverso
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la condivisione di immagini e video su social network.

E vero che viviamo in un mondo in cui gli episodi di violenza sono
all'ordine del giorno e che essere preparati ad affrontarli e fonda-
mentale, ma dovremmo basare questa preparazione sull'equilibrio
e la forza interiore, piuttosto che su sentimenti incontrollati di
rabbia ed esaltazione.

L'allenamento dovrebbe servire innanzitutto a infondere sicurezza
e stima di sé negli allievi e a fare in modo che non abbiano paura
di vivere la vita di tutti i giorni, uscire e camminare per strada. Cia-
scuno dovrebbe aiutare il proprio compagno di allenamento a rea-
lizzare questo benessere interiore, fargli sentire che non e e non
sara mai solo e che potra sempre affrontare qualunque combatti-
mento, e qualunque sfida della vita, senza paura.
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