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Ai lettori 
Questo testo ha come scopo principale quello di rendervi consapevoli dei diversi aspetti che 
riguardano le aggressioni, i pericoli per la vostra incolumità ed i possibili rimedi per 
contrastali. 
Gli esercizi abbinati ad ogni aspetto del testo, servono a mostrare che è possibile imparare a 
difendersi realmente e che il Sistema da me ideato si basa su solide fondamenta teoriche e 
pratiche, cercando di venire il più possibile incontro alle vostre esigenze. Potrete veramente 
essere guidati passo passo nel lungo cammino della difesa personale. Spero che il testo vi 
aiuti ad avere una visione più ampia, chiara e consapevole di questo aspetto della vita che ci 
circonda e ci accompagna, ma nel caso vogliate apprendere praticamente le tecniche di 
difesa personale, vi invito a contattare me o altri Maestri qualificati al fine di potervi allenare 
sotto una guida esperta per non incorrere nella falsa sensazione di sicurezza che spesso 
accompagna gli auto-didatta in questo percorso. 
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Personalmente ho sempre trovato dei buoni spunti di allenamento nelle letture specialistiche 
e di settore e ringrazio i praticanti, gli istruttori ed i Maestri che hanno avuto fiducia in questo 
testo e si apprestano alla lettura. Spero possa esservi di supporto nel vostro impegno 
quotidiano. 
Spero anche che non ci siano degli “pseudo” istruttori che si illudono di poter improvvisare 
un corso di difesa personale utilizzando quanto appreso su carta, senza alcuna intenzione di 
sperimentare prima, da allievo, le corrette impostazioni e metodiche di lavoro, accozzandolo 
cose apprese qua e là. Essere Istruttori qualificati vi investe di enormi responsabilità nei 
confronti dei vostri allievi, soprattutto perché non insegnate solo a muoversi per stare meglio, 
ma mostrate loro come salvarsi da situazioni critiche. Stiamo parlando della vita della gente 
e non è un argomento che si può prendere alla leggera. Anche se il testo mostra ogni tipo di 
esercizio per migliorare i singoli aspetti del combattimento, non basta “guardare” delle foto 
per apprenderne il vero significato. L’efficacia spesso si trova nei dettagli e possono essere 
appresi solo con uno studio serio e continuativo. 
Se volete meritare il titolo di Istruttori o Maestri vi invito a seguire il più difficile percorso 
dell’allievo, che alla fine vi porterà il premio più ambito, il vero riconoscimento per i vostri 
sacrifici. 
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ESTRATTO DEI PRIMI CAPITOLI  
 

 
 

PRESENTAZIONE 
 
 

 
 
Perché esiste la difesa personale e che cos’è? 
Cosa sono le aggressioni? Quali sono i reali pericoli che ci circondano? 
 

Diventiamo consapevoli dei pericoli che ci circonda no 
Domande e risposte sugli interrogativi più comuni. 
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LA DIFESA PERSONALE E LE ESIGENZE DELLA GENTE 
 

………………………. 
L’intervista e struttura del Sistema 

 

Per mettere a punto il sistema G.S.D. sono partito con una raccolta di dati di tipo 
“giornalistico”. Ho intervistato diverse persone sensibili al problema delle aggressioni, sia 
praticanti di arti marziali, sia a digiuno, chiedendo loro di illustrarmi le loro paure, i loro 
problemi e che cosa si aspettavano, o speravano, di trovare praticando un corso di 
autodifesa. 
Ho chiesto inoltre delle informazioni sul loro lavoro, sugli spostamenti, in quali situazioni si 
sentivano meno protetti, e di descrivermi tutte le esperienze che li avevano portati a poter 
essere potenziali vittime. L’intervista è stata fatta a uomini, ma soprattutto anche a donne 
giovani e meno giovani. 
Dalla ricerca è emerso che: 

·  La maggior parte delle persone ha una conoscenza incompleta o marginale del 
problema delle aggressioni e spesso non riconosce gli avvenimenti come facenti parte 
dello stesso problema di fondo. 

·  La gente, dai giovanissimi agli anziani, ha spesso scarsa fiducia nelle arti marziali e 
corsi difesa personale, ritenendo le tecniche troppo difficili e lontane dalla realtà. 

·  Le aggressioni e gli scontri giovanili ed adulti, sono spessissimo precedute da diverbi 
verbali per futili motivi e non riescono a gestire linguaggio, comportamento, educazione   
e stati emozionali. 

·  Gli anziani, non si ritengono spesso, fisicamente preparati ad affrontare uno scontro 
fisico, e prediligono la prevenzione e la prudenza, tuttavia non disdegnano l’uso di armi 
occasionali, come il bastone, la scopa, la borsetta, per reagire ad una ingiustizia, anche 
in difesa di terze persone. 

·  Tutte le categorie hanno mostrato interesse verso gli “esercizi” psicologici e formativi, 
per imparare a dominare le situazioni e mantenere il sangue freddo. Viene confermato 
in detto che: “la conscienza apre le menti e predispone all’apprendimento ed 
all’azione”. 

 
L’intervista mi ha non solo dato le basi per organizzare il lavoro, basandomi sulle reali 
necessità dei richiedenti, ma mi ha anche confermato che oggi giorno, se si vuole realmente 
affrontare le paure di una possibile aggressione, non è più sufficiente praticare un’arte 
marziale, ma è necessario ampliare i propri orizzonti verso un nuovo grado di 
consapevolezza a 360°: la Difesa Personale Globale. 
 
 
 
LA PARTE TEORICA 
 

Per affrontare un problema è necessario prima di tutto conoscere l’avversario. 
La prima parte del testo analizza il grande e sempre attuale problema delle violenze, 
spaziando in tutte le sue sfaccettature. 
Parleremo di cosa sono le aggressioni, le diverse categorie di aggressori e degli aggrediti, 
con riferimenti ai risvolti legali e comportamentali. Illustrerò esempi, esercizi e trucchi per 
agire sulle componenti che entrano in gioco, come gli stati d’animo, imparando a gestire 
paura e rabbia, la postura, imparando a trasmettere segnali di sicurezza o strategici, l’uso 
della voce e del dialogo, per gestire al meglio o ridurre i rischi di una conversazione 
pericolosa. 
Tutto questo per poter attuare una buona prevenzione e/o gestire una situazione che 
potrebbe purtroppo degenerare in uno scontro fisico. 
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Queste sezioni del manuale, contengono consigli e trucchi che possono essere applicati da 
subito e da qualsiasi persona, indipendentemente da età e sesso ed è possibile allenarsi in 
ogni momento della giornata. Un allenamento mentale costante basato su piccole regole da 
osservatore attento permettono una buona prevenzione e le strategie possono tirarci fuori 
dai guai o preparare un terreno idoneo alla lotta con sufficientemente semplicità ed 
adattabilità alla situazione. 
Il manuale è arricchito anche di racconti, curiosità, avvenimenti inerenti all’argomento, 
riportando  situazioni e discussioni realmente accadute a me, ai miei allievi, alle persone che 
mi sono vicine e a quelle con le quali sono venuto in contatto in questi anni. 
Le esperienze dirette, spesso sono le più utili per “imparare” dalla vita, ed attraverso questo 
testo ho voluto condividerle con tutti voi. 
Non voglio che esso riporti solo tecniche asettiche. La difesa personale è una materia viva, 
appassionante, coinvolgente ed appartiene a tutti noi. 
 
 
LA PARTE PRATICA 
Le tecniche e le strategie di combattimento pratiche 
illustrate nel manuale sono state da me scelte e 
selezionate dall’arte marziale che pratico da più tempo, 
l’Hapkido coreano. 
L’Hapkido è un’arte marziale completa, sia per il suo 
repertorio tecnico, sia per i suoi campi di utilizzo. 
Condivide tecniche e principi di molte arti marziali 
conosciute, che hanno dimostrato la loro efficacia in 
diversi campi di applicazione e mi ha dato modo di 
soddisfare appieno le mie esigenze di difesa personale 
concrete. 
 
Per chi non la conoscesse ho voluto inserire un breve excursus storico e tecnico. Vorrei 
mostrarvi la validità e l’adattabilità alle diverse esigenze fisiche e filosofiche di questa 
disciplina, che ha inciso profondamente nell’elaborazione del mio personale “Programma di 
Difesa Globale”. 
 

 
Il bagaglio marziale e culturale del sistema GSD 

 
L’arte dell’Hapkido  

 

 

 

L’Hapkido è un’Arte Marziale coreana 
concepita intorno al 1946, anche se il nome 
definitivo gli venne dato intorno agli anni ’60. 
Si tratta di una disciplina versatile ed 
innovativa, che ha continuato a svilupparsi 
sino ai nostri giorni con lo scopo di dare al 
praticante un sistema di difesa personale a 
360° in qualsiasi tipo di lotta e di distanza. 
Esistono diversi modi di tradurre in italiano 
questo nome e sicuramente, uno dei più 
chiari e accattivanti è: "Arte o Via che 
coordina l’energia e la tecnica ", oppure 
“L’Arte di intrappolare gli attacchi 
avversari”. 
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L’Hapkido è un’arte di combattimento, creata con il chiaro scopo di essere efficace nella 
difesa personale, ma al tempo stesso abbraccia la filosofia del “do”, il termine finale del suo 
nome, che indica l’importanza di una corretta educazione e responsabilizzazione 
nell’insegnamento da parte del Maestro. 
Con la pratica, l’allievo viene avviato verso la comprensione che l’utilizzo delle tecniche non 
deve mai servire a scopi violenti o personali, ma a migliorare le proprie capacità ed avere 
una sempre maggiore conoscenza di Sé. I capisaldi di quest’arte marziale sottolineano 
l’umiltà, la perseveranza ed il rispetto  che il praticante deve avere nei confronti del proprio 
Maestro e nell’apprendimento dell’Arte, ma anche realismo e 
amore  nella pratica con il compagno, per sottolineare da un lato 
l’impegno ad uno studio ed allenamento serio, dall’altro a non 
creare danni eccessivi al proprio partner durante la pratica. E’ 
importante migliorare la propria forma e la propria tecnica, non 
massacrare senza una reale esigenza. 
Importante è anche l’allenamento fisico, che permette di mantenere 
il proprio corpo in salute ed efficienza, allenando l’intero corpo con 
esercizi di flessibilità, di rinforzo muscolare, di potenziamento 
scheletrico, di resistenza cardio-vascolare e naturalmente di respirazione. 
Ho avuto il grande piacere ed onore di conoscere Il Gran Maestro Kim Yun Sang , l’attuale 
depositario dell’arte ed erede diretto del GM Choi (fondatore dell’arte). Il Maestro ha 
attualmente 74 anni, si allena due volte al giorno ed ha una forma fisica invidiabile. Riesce 
ad eseguire una spaccata perfetta, calcia al viso con estrema naturalezza e possiede una 
stretta di mano poderosa, oltre che ad una tecnica armoniosa ed incredibilmente efficace. 
Lo scopo principale e finale  dell’Hapkido è di avere un combattente abile ed equilibrato 
tanto nel corpo quanto nello spirito e nella mente. 

(a)  (b) 

La formazione di questa particolarissima arte 
marziale è da attribuire a due illustri Maestri 
coreani: il Gran Maestro Choi Yong Sul (a) , 
riconosciuto universalmente come il padre 
ispiratore dell’Hapkido ed Il Maestro Jin Han Jae 
(b), che diede il nome attuale all’arte e ne elaborò 
la struttura tecnica, riunendo le quattro arti la 
compongono. 

 
 

 
Choi Yong Sul  - Nei primi anni del ‘900, la corea del sud era sotto il 
dominio dei Giapponesi. Nel 1912, il giovanissimo Choi venne rapito 
da un venditore di dolci e deportato nella terra del Sol Levante. Dopo 
varie disavventure entrerà a far parte della famiglia del Gran Maestro 
Sokaku Takeda, illustre rappresentante dell’ Aiki-jitsu Daito Ryu, uno 
stile di combattimento a mani nude rinomato in Giappone per la sua 
efficacia. 
Il GM Takeda, non solo crescerà il ragazzo, ma gli aprirà le porte allo 
studio delle arti marziali, insegnandogli sia l’arte dell’Aiki-jitsu, che 
tutte le altre tecniche di combattimento che conosceva. 
Tornato in Corea intorno agli anni ’50, il Maestro Choi metterà a punto 
un proprio metodo di allenamento, per esaltare quanto appreso in 

Giappone, creando un sistema completo per la difesa personale. Dalla ginnastica ai colpi, 
dalle leve articolari allo sviluppo dell’energia interna. 
In Corea l’arte di Choi prese il nome di HapkiYuSul, che è la traduzione in coreano del 
termine giapponese Aiki-JuJutsu, dove il termine “Yu”  indicava la cedevolezza delle 
tecniche alla forza dell’avversario ed il termine “Sul”  la tecnica marziale, cioè rivolta al 
combattimento. 
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Il M° Ji Han Jae è  riconosciuto ufficialmente come il padre 
dell'Hapkido moderno. Studiò l'Hapki Yu Sul con il Maestro Choi 
sino all'acquisizione del 3° dan e successivamente con altri 
Maestri, imparando nuove tecniche a mani nude ed armi 
differenti. 
Apprese il Tae Kyon (l’arte di calciare danzando), il Jang-Bong  
(l’arte del bastone lungo), il Dan-Bong  (il bastone corto con 
cordicella) e il Mu-Yom  (tecniche di respirazione e 
meditazione). 
Dalle fusione dei quattro elementi (Hapki Yu Sul, Tae Kyon, 
armi, e tecniche di meditazione), nasce la prima versione 
dell'Hapkido, ed il Maestro Ji fu il primo ad utilizzare questo nuovo termine distintivo.  
 
 

Bagaglio tecnico originario dell’Hapkido 
 

Hapki Yu Sul  – Questo straordinario Sistema di combattimento era stato concepito in un 
modo assolutamente innovativo, veloce nell’apprendimento e di 
grande efficacia per chiunque lo praticasse. 
Le tecniche di percussione (attacchi con le varie parti della mano e 
del braccio, attacchi con i piedi e le ginocchia, colpi con il corpo e la 
testa), sono tutte rivolte ai bersagli sensibili del corpo, i cosiddetti 
punti vitali. Le tecniche di leva articolare sono efficacissime e 
permettono a chiunque, con un minimo di pratica, di liberarsi 
rapidamente da prese anche molto forti e su qualsiasi parte del 
corpo sottomettendo l’avversario sino a portarlo al suolo. 
Pur trattandosi di un sistema completo, le tecniche di percussione 
avevano comunque uno studio secondario e l’arte si concentrava soprattutto sul corpo a 
corpo ed il combattimento disarmato. 
 
Tae Kion – E'un sistema si lotta coreana antichissima con 
movenze simili alla danza che insegna a spostarsi, 
posizionarsi e reagire in base ai movimenti e gli attacchi 
dell’avversario, utilizza principalmente colpi inferti con le 
gambe, colpendo indistintamente a qualsiasi altezza, dai 
piedi  alla testa dell’avversario. Tra i colpi sono comprese le 
spazzate, le ginocchiate e le speciali tecniche in salto che 
prevedono di appoggiare un piede sul corpo dell’avversario, 
come per camminare su di lui, e colpirlo in volo con l’altro 
piede. Le braccia vengono impiegate raramente per colpire, 
ma per parare ed afferrare l’avversario quando la distanza si riduce per eseguire delle 
tecniche di proiezione simili a quelle del Judo o della lotta,ma con assoluta assenza di 
strattonamenti o altro uso della forza fisica. Le proiezioni sono conseguenze 
dell’avvicinamento dei due avversari o degli arti che finiscono con essere afferrati durante il 
combattimento. Il Tae Kion è l’arte principale da cui deriva il moderno Tae Kwon Do. 
 
Jang Bong – Il bastone lungo coreano incorpora elementi 
della lancia e del bastone roteante. Vista la sua lunghezza ed 
il suo peso sono l’ideale per migliorare la postura e la forza del 
praticante, insegna a bilanciare il corpo ed a migliorare la 
propria mira e velocità. 
Dang Bong – Il bastone corto con cordicella è un arma molto 
versatile, può essere usato nella modalità del bastone o alla 



 

 
Copia prova 

stregua del nunciaku. Alla corta distanza permette di eseguire qualsiasi tipo di leva articolare 
e di premere con forza sui punti di pressione, infine può essere utilizzato per soffocare 
l’avversario. 
 
Mu Yom – Sono pratiche di respirazione accompagnate da 
movimenti del corpo e delle mani che hanno lo scopo di migliorare la 
trasmissione energetica di tutto il corpo sul punto desiderato. Un 
esempio esplicativo della potenza che si può esprimere con questa 
tecnica mi è stata mostrata dal GM Kim durante una dimostrazione di 
Hapkiyusul in Corea. Mi chiese di afferrare il suo polso con entrambe 
le mani e con tutta la forza che avevo per impedirgli di spingermi via. 
Con un movimento coordinato di tutto il corpo mi fece letteralmente 
volar via. Molti Istruttori di diverse arti marziali sono fermamente 
convinti che non è possibile liberarsi da prese molto forti e che quindi 
è necessario inserire degli elementi di disturbo come dei calci o 
pugni. Attraverso questo allenamento è realmente possibile liberarsi dalla presa avversaria 
ed eseguire una tecnica di leva articolare travolgendo letteralmente l’avversario. Dopo 
essermi allenato per dieci giorni in Corea ed aver appreso la base di questa pratica, sono 
riuscito a spostare qualsiasi persona si sia voluta cimentare in questa prova contro di me, 
era incredibile, ma pur non avendo ancora affinato la tecnica, riuscivo ad annullare la forza 
del mio avversario avvalendomi solo dell’energia derivata da una corretta posizione e 
coordinazione del corpo. 
 
La seconda generazione di Maestri introdussero nel programma di allenamento una 
maggiore attenzione alle tecniche di trapping (tecniche di mano a corta distanza con 
movenze simili al Wing-chun cinese, anche se applicate con un diverso fine) ed un numero 
maggiore di armi da difesa (uso e difesa da coltello , uso della cintura , uso del bastone da 
passeggio , uso della spada , disarmo da pistola e fucile , utilizzo di oggetti comuni ), 
facendo dell’Hapkido un’arte marziale d’eccellenza per la difesa personale a qualsiasi livello. 
 
 
L'Hapkido rappresenta la prima arte mista moderna , creata appunto dall'unione di più 
arti specialistiche nei diversi settori del combattimento, tuttavia è bene ricordare che non è 
una cozzaglia di arti marziali messe insieme, ma una disciplina con una propria identità 
marziale, espressa da un preciso bagaglio tecnico codificato  e dei principi teorici e pratici 
di applicazione. Molte di queste teorie applicative sono condivise da altre arti marziali che 
credono negli stessi principi, ma il modo di applicarli e di tramandarli sono comunque 
differenti ed è giusto e corretto riconoscere le distinte identità di ogni arte marziale. 
L’Hapkido conta un bagaglio tecnico e culturale enorme (oltre 5.000 combinazioni), questa 
grande varietà, che da un lato può spaventare per la sua immensità, dall'altro permette una 
visione completa di tutte le diverse componenti del combattimento riunite in un'unica Arte. 
Grazie al suo programma di studio a ventaglio, l’Hapkido si presenta come un sistema di 
lotta molto elastico sia nei tempi di apprendimento che nelle risposte combattive, spaziando 
da una difesa aggressiva e risolutiva, con tecniche rapide ed anche mortali a tecniche di 
pura difesa basate sul bloccaggio e controllo non traumatico per l’aggressore. 
Tali presupposti fanno sì che l’Hapkido si distingua da quelle arti marziali che negli ultimi 
tempi sono state sempre più pubblicizzate e divulgate nel nostro Paese come metodi di 
«difesa personale»: molte di queste discipline insegnano a reagire a tutti i tipi di aggressione 
in modo violento, nettamente in contrasto con la vigente legge penale. 
 
 
Dal punto di vista della Difesa Personale, l’Hapkido rappresenta uno dei sistemi più efficaci 
ed adattabili esistenti al mondo. 
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·  Contro più avversari  - le tecniche ed i movimenti circolari, aiutano a mantenere una 
visione a 360° della zona di lotta, le leve articol ari combinate ai punti di pressione 
permettono un controllo dell’avversario e la possibilità di utilizzarlo come scudo. Infine 
i calci, abbinati sempre ai movimenti circolari permettono di colpire più avversari 
sempre tenendo sotto controllo ognuno di loro. 

·  Contro persone armate  - vengono studiate decine di tecniche per disarmare 
l’avversario in possesso di armi da taglio, da fuoco e da percussione. 

·  In tutte le distanze e le posizioni – in piedi, seduti, a terra. Esiste sempre la 
possibilità di modulare gli attacchi da una pura difesa di controllo ad una difesa 
aggressiva e definitiva. 

·  Un aspetto marziale dell’Hapkido, infatti, si basa sull'efficacia accertata del principio di 
flessibilità, cedevolezza e adattabilità che si concreta nell’assecondare i movimenti 
dell'aggressore per intrappolarlo in movimenti circolari-spirali, per rivolgere contro di 
lui la sua stessa forza o immobilizzarlo con incredibile facilità. Questa capacità di 
adattamento permette l’utilizzo delle tecniche di difesa anche da parte di ragazze 
minute e persone non fisicamente forti con estremo successo. 

·  Utilizzo delle armi di difesa. Spesso si crede che la vittima è disarmata di fronte 
all’aggressore. Nell’Hapkido si insegna ad utilizzare oggetti comuni come vere e 
proprie armi, permettendo in molti casi di ribaltare le situazioni apparentemente 
funeste  (l’ombrello-bastone ricurvo, riviste-bastone medio, corda-cintura-borsello…), 
per colpire o semplicemente per immobilizzare uno o più avversari. 

·  Formazione mentale ed adattamento al combattimento.  Esercizi di respirazione e 
concentrazione, allenamenti realistici controllati contro avversari non collaboranti, 
esercizi di rottura di tavolette per mettere alla prova la potenza e la precisione delle 
tecniche, allenamenti di sensibilità per meccanizzare gli schemi difensivi e renderli il 
più naturale possibile. 

 
L’Hapkido è stato testato per anni in situazioni di lotta reale da funzionari di polizia, militari, 
servizi di sicurezza, guardie del corpo e civili, sia per “demolire” fisicamente gli avversari che 
per renderli innocui attraverso il controllo del corpo. 
 
Alla selezione delle tecniche marziali ed ai principi di combattimento, ho aggiunto tutti quegli 
argomenti che, come abbiamo detto, sono essenziali per coprire l’intera panoramica delle 
aggressioni e dei diversi pericoli a cui possiamo andare incontro. 
 
 

 
L’insieme di tutte queste componenti porta ad una visione completa dell’argomento e ad un 

concetto nuovo di difesa personale globale. 

 
 
 
 
….Seguono le interviste sul tema delle aggressioni,  le differenze 
tra corsi di arti marziali e Difesa personale,  div erse riflessioni 
sulle notizie dei giornali. 
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Aggressioni a giovani ed adulti….. 
Aggressioni alle donne….. 
Aggressione ai Bambini ed agli adolescenti….. 
 
Aggressione agli Anziani 
La maggior parte delle aggressioni rivolte agli anziani sono da 
ricondurre alle truffe per sottrarre loro soldi o beni di valore. Di solito 
gli anziani tendono a fare una vita regolare ed abitudinaria. Si 
organizzano la giornata in base a necessità primarie e difficilmente 
frequentano posti a rischio. I litigi (se ci sono), riguarderanno 
principalmente i familiari o eventuali vicini di casa. 
I disagi condominiali sono una dannazione per tutti. I casi sono 
spesso complicati perché molto dipende dall’educazione degli 
inquilini e dalla capacità di sopportazione “gli uni verso gli altri”. 
Nel capitolo successivo, sulla prevenzione, troverete molte 
indicazioni sui comportamenti idonei da tenere nelle diverse circostanze, soprattutto in casa. 
 
Fuori casa 
Ultimamente si sono verificati diversi atti di violenza gratuita nei confronti di anziani ad opera 
di giovanissimi, che in nome di movimenti politici (spesso non sanno neppure cosa siano) si 
sentono il diritto di imporre se stessi sugli indifesi. 
 
 

 Difesa legale 
Sicuramente, un anziano parte da una posizione di inferiorità fisica nei 
confronti del suo aggressore, quindi difficilmente potrà compiere gesti che 
superino in proporzione la violenza fisica che si rivolge verso di loro. 
Come per le donne, potranno godere di un occhio di riguardo 
nell’applicazione della loro difesa. 

 Spesso gli anziani passeggiano con il bastone come strumento di sicurezza per l’equilibrio, 
ma senza averne un effettivo bisogno, altre volte sono in compagnia “dell’inseparabile” 
quotidiano (giornale). 
 
 
Regole di vita 
Il bastone da passeggio  rappresenta un’arma eccellente per la difesa personale e le sue 
applicazioni possono essere apprese in tempi relativamente brevi. Tuttavia è necessario 
possedere un minimo di forma fisica e coordinativa se si intende difendersi, quindi, come 
prima regola è essenziale entrare nell’ottica di tenersi costantemente in forma, non solo per 
difendersi da possibili aggressioni, ma soprattutto per godere appieno della propria 
efficienza fisica e motoria per tutta la vita. 
 
Il bastone corto ed il ventaglio.  Il quotidiano si arrotola facilmente diventando simile ad un 
bastone corto. E’ un’arma pratica e non letale. La rivista rigida invece non ha bisogno di 
essere arrotolata, può colpire anche di taglio e protegge discretamente anche contro 
l’attacco di armi da taglio. Il ventaglio richiuso viene utilizzato come il bastone corto, aperto 
viene utilizzato come lama o scudo per deviare gli attacchi e nascondere l’altra mano che è 
pronta a colpire o afferrare.  
 
La cintura , altra arma di spicco dell’Hapkido, risulta incredibilmente dinamica anche contro 
più avversari. E’ possibile colpire, “legare” o semplicemente ammonire con discreta 
sicurezza. Occhio a non rimanere in mutande. 
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ESTRATTI DAL SECONDO E TERZO CAPITOLO  
 
 
 
Capitolo 2.1: 
 

Quando e come si possono evitare e/o contrastare le  aggressioni? 
 
 
Le aggressioni, così come le calamità naturali o gli incidenti possono capitare quando meno 
ce lo aspettiamo. Altre volte ci viene spontaneo pensare che ce la siamo andata a cercare. 
Questo perché molte delle dinamiche che portano alle aggressioni o ad alcuni tipi di incidenti 
(automobilistici…) hanno in comune elementi che si ripetono e che rendono l’evento più 
probabile. Conoscendo questi elementi ripetitivi è possibile impostare una serie di regole che 
possono aiutarci a gestire al meglio la situazione, recuperandola anche quando può 
sembrare troppo tardi. 
Esistono tre momenti specifici che possiamo considerare per essere preparati alla situazione 
ed uscirne incolumi: 
 
 

�  (PREVENZIONE) Prima che questa si verifichi  
�  (STRATEGIE DI DIALOGO E POSIZIONI DI GUARDIA) Nell’attimo 

prima in cui si verificano  
�  (TECNICHE DI COMBATTIMENTO) Durante o subito dopo l’aggressione 

in rapine, rapimenti o coinvolgimento di più persone  
 
 
Queste strategie si applicano in base alle leggi sulla difesa personale vigenti nel nostro 
paese (ed in linea di massima negli altri) e quindi possono essere considerate GLOBALI. 
Tenete sempre conto del luogo  in cui avviene l’aggressione (paese, città, paese straniero, 
luogo sconosciuto, giorno, notte….) ed il vostro ruolo  (passante, proprietario o commesso 
di un negozio, diretto interessato…). Esaminate la situazione , cosa pensate stia accadendo 
e ciò che realmente sta accadendo (situazioni surreali o costruite dal vostro avversario). 
Studiate la persona  o le persone che vi aggrediscono (giovani, anziani, una o più persone e 
categoria di appartenenza) ed il mezzo con il quale si subisce l’aggressione (verbale, fisico, 
presenza di armi….). Analizzate anche l’inevitabilità di venire alle mani e se esiste una 
soluzione alternativa, senza naturalmente lasciarvi calpestare.  
Tenendo presenti questi parametri sarà più facile avere un’idea di proporzionalità tra difesa-
offesa in caso di aggressione. 

 
 
 

Le Buone Abitudini 
 
Prima di uscire  
·  Per le donne  - Prima di uscire, controllate che tutte le cerniere della vostra borsa siano 

chiuse. Mettete il portafoglio in tasca o sotto i vestiti. Portate con voi solo il denaro di cui 
avete bisogno. 

·  E’ utilissimo tenere sempre i documenti separati dal portafogli e magari tenerci dentro un 
po’ di soldi extra per sicurezza. 
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Porta-documenti 
·  Patente, biglietti da visita, numeri 

utili e di emergenza, dati medici, 
tessera sanitaria, tre banconote = 
€5 €10 €20 (possono servirvi in 
caso di emergenza) 

Portafoglio 
·  Portate il quantitativo necessario di 

soldi ed altri eventuali fogli 

 

 
2.1 

Nota bene (soprattutto per le donne) – ovviamente, porta-documenti e portafogli non vanno 
tenuti separati e poi “insieme nella stessa borsa”. Almeno il porta- documenti e le chiavi, 
andrebbero portate sempre addosso. 
 
·  Se indossate dei pantaloni con delle tasche, 

imparate a metterci dentro qualche moneta. 
Personalmente divido tra le due tasche anteriori gli 
euro in quella sinistra ed i centesimi in quella 
destra. Quando uno sconosciuto si avvicina a voi 
chiedendovi dei soldi potrete  valutare con 
maggiore precisione la somma da mostrare o 
utilizzare. Non sarete sgarbati ma non mostrerete 
neanche eccessivi averi. Frugarvi nelle tasche può 
facilmente indurre a pensare che non avete con voi 
molti soldi, inoltre le monete possono essere usate 
come arma di lancio da usare all’improvviso.  

    
 

 
2.2 

 
 

Maglioncino o giubbotto  
 

PRO 
Sfilato, può essere usato per parare, colpire ed “annodare” l’avversario 

CONTRO 
Se pesanti o stretti limitano i movimenti e la velocità 

 
 
 

Cintura  
 

PRO 
Più della maglia permette di colpire come una frusta o con la fibbia 

CONTRO 
Deve essere facilmente sfilabile per essere utilizzata. I pantaloni si 

devono “reggere” da soli 
 
 

Scarpe chiuse  
 

PRO 
Permettono di correre e muoversi bene. Con la suola anti-scivolo danno 

maggiore stabilità e miglior impatto nei calci  
CONTRO 

Non si possono tirare o sfilare con facilità 
 

 
2.6 
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Capitolo  3.2: 
 

Il primo avversario da affrontare risiede dentro di  noi. 
utilizzo dell’adrenalina e dominazione della paura 

 
 

Di fronte a un'emergenza (un'aggressione o una calamità naturale), spesso esiste una 
possibilità per salvaguardare la vostra incolumità, solo che le emozioni (paura, agitazione,  
rabbia)  o la non consapevolezza  delle vostre capacità di fronte agli eventi, a cui non siete 
abituati, vi impediscono di rimanere calmi, freddi e pronti a reagire nella maniera più corretta. 
 
Tutti i professionisti, che per mestiere sono costretti a confrontarsi con situazioni di 
aggressione o di difesa personale (come gli psicologi, i poliziotti o gli istruttori di arti 
marziali), potranno confermarvi che, per avere una possibilità di successo, è determinante 
un giusto ed appropriato comportamento da parte della vittima. 
E’ necessario imparare a gestire il proprio stato d’animo e il proprio modo di relazionarsi per 
“soppesare” e “dominare psicologicamente” la situazione, non solo per garantirsi una buona  
posizione di partenza in caso di scontro fisico, ma per “suggerire” all’aggressore di desistere 
dal suo intento. 
 

Soccombere o reagire? Il giusto utilizzo dell’adrenalina 

 3.1        3.2 
 
L’utilizzo dell’adrenalina, per caricarsi nel “rispondere a tono” o nell’azione fisica è un fattore 
di difesa insito nel nostro sistema nervoso. 
Con la giusta carica di adrenalina siete in grado di compiere azioni (verbali-motorie) al limite 
delle possibilità umane. In casi estremi, grazie all’azione dell’adrenalina, riuscite addirittura a 
sfidare la morte, compiendo gesti che in momenti di “lucidità” vi sembrerebbero pazzeschi, 
impossibili o eroici. 
Le danze di guerra delle tribù indiane, le urla di guerra, il discorso pre-lotta che i comandanti 
facevano ai loro soldati, servivano proprio a caricare i guerrieri di adrenalina ed a dare uno 
scopo alla loro missione. Ancora una volta abbiamo una unione dei tre elementi (mente, 
corpo e spirito). 
L’uso dell’adrenalina può essere allenato per aiutarvi a gestire i diversi stress della vita 
quotidiana. E’ sempre necessario creare un giusto equilibrio  tra i freni inibitori e uso 
dell’adrenalina, per imparare ad uscire non solo vincitori, ma anche “eleganti” dalle diverse 
situazioni di pericolo. 
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Capitolo  3.6: 
La Postura – Il linguaggio nascosto 

La postura rappresenta il secondo linguaggio 
delle persone e spesso mostra agli altri molto 
più di quanto riusciamo a  comunicare con e 
parole.  
Tutti i muscoli del nostro corpo reagiscono ai 
segnali nervosi che vengono inviati dal nostro 
cervello. Esistono due sistemi nervosi distinti 
ed integrati tra loro. 
Il Sistema nervoso corticale  o cosciente, si 
occupa di eseguire tutte quelle attività 
volontarie, cioè “pensate” e volute in maniera 
conscia. Il sistema nervoso autonomo  o 
sotto corticale, gestisce il funzionamento ed il 
mantenimento di tutte le altre attività 
necessarie al nostro sostentamento, attività, metaboliche, ormonali e di controllo. Si occupa 
anche della regolazione dei muscoli della statica, permettendoci di mantenere le diverse  
posture automaticamente.  
 
Le posture automatiche vengono influenzate dagli stati d’animo e quindi mostrano agli 
osservatori, quanto loro serve per capire se siamo allegri, tristi, riservati o sicuri di noi stessi.
  
 

Gli aggressori puntano molto sul linguaggio del corpo e sul dialogo per capire quanto si 
possono spingere e quanto possono insistere nel raggiungimento del loro scopo. 
 

I diversi tipi di guardie nascoste. 
 

1. In linea pugni chiusi o semichiusi (posizione di lotta classica) 
2. In linea con i palmi rivolti all’aggressore in segno di stop o di resa 
3. In linea con i palmi in alto per indicare “non è successo nulla” o “cosa è successo? 

Calmiamoci”. 
4. Mani unite come se volessimo pregare il nostro aggressore di fermarsi (utilissima per 

le donne per calmare il loro aggressore evidentemente più prestante fisicamente) 
5. Mani semi-conserte, una flessa che tocca la cintura di lato, l’altra centrale che tocca il 

mento o gesticolare davanti al viso. 
6. Mani che gesticolano tenendosi sulla centrale o in linea con le braccia avversarie. 

 
Esempi pratici di guardie nascoste 

   
Mani in segno di “STOP” posizione di riflessione STOP e “attento a te” 
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ESTRATTI DAL QUINTO CAPITOLO  
 

Il corpo a corpo  
Quando si combatte non è sempre possibile mantenere le distanze dal proprio aggressore e 
difendesi con sole tecniche di percussione, sovente l’aggressione degenera nella lotta con 
prese, strattonamenti e spinte.  
Nelle aggressioni alle donne a fini sessuali, vi troverete a dover iniziare la vostra difesa da 
una posizione disagiata o con il vostro aggressore che vi tiene tra le sue braccia.  
 
Creare spazio  

(sequenza 5.30)  

 a  b  c 
 

·  Spesso l’aggressore si avvinghia a voi come un serpente che vuole letteralmente 
stritolarvi. 

·  Inspirate in modo da aumentare la circonferenza toracica e curvatevi leggermente 
indietro. 

·  Se le vostre braccia sono basse, potrete agevolmente colpire l’inguine dell’aggressore 
con le mani. Utilizzate anche la vostra fronte per colpire il suo vaso o i suoi denti oppure 
spingetelo premendo sulle guance (fig. b).  

·  Se non siete ancora stretti nella sua morsa, avvolgetelo dall’interno in modo da parare e 
contrattaccare contemporaneamente (fig. c) . La tecnica verrà spiegata nella sezione 7.3  

 

   
       d     e       f 
 
·  L’uso del gomito come puntello o comunque l’utilizzo del braccio per mettere un ostacolo 

tra voi ed il vostro presunto aggressore o una persona sgradita è sempre un’ottima 
soluzione. All’interno di autobus o ascensori, quando si danno indicazioni e si vuole 
mantenere una certa distanza fate sporgere lateralmente il vostro gomito e creerete il 
vostro spazio di manovra (fig. d) . 
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·  Le mani in posizione di stop rappresentano un chiaro segnale di difesa e possono essere 
utilizzate per spingere via lo spasimante troppo insistente (fig. e,f) . Ricordatevi di 
spingere sempre su zone sensibili come la gola o il viso. 

 
 
 
Capitolo  6.2:   Il combattimento fisico  

 
Siamo arrivati al cuore della Difesa Personale. Nei primi capitoli ho parlato di come è 
possibile eliminare o ridurre tutte quelle situazioni di rischio che possono portare ad uno 
scontro fisico o ad un’aggressioni ma che potevano essere evitate. Nel capitolo precedente 
avete preso visione delle diverse tecniche che si hanno a disposizione per contrastare uno o 
più aggressori. 
Adesso ci troviamo a dover affrontare l’argomento più delicato. Lo scontro fisico. 
Come per le regole di prevenzione e di dialogo, anche il combattimento fisico deve essere 
gestito in maniera intelligente. Le regole descritte servono a creare un ordine ed una logica 
nella scelta delle tecniche di difesa mostrate in precedenza, nell’attuazione pratica delle 
tecniche stesse e di come possono essere esercitate per avere la massima efficacia. 
 
 

Strategie di combattimento 
 

L’Hapkido fonda le sue strategie di combattimento su tre teorie fondamentali: 
 
Teoria del cerchio e della linea centrale (Wòn) 
Teoria dell’acqua (Yu) 
Teoria dell’armonia (Hwa) 
 
 
Wòn – La linea centrale ed il cerchio.  La linea centrale è rappresentata dalla retta che 
separa la vostra linea mediana da quella dell’avversario ed è la via più breve per 
raggiungerlo. Specie nelle violenze verso le donne, l’aggressore cercherà di abbracciarle o 
afferrarle, creando uno spazio centrale tra i due corpi. In questo caso, anziché perdere 
tempo a bloccare entrambe le braccia applicando “forza contro forza”, potranno facilmente 
entrare nella sua guardia con attacchi diretti di gamba o di braccia. 
Se l’attacco dell’aggressore e molto stretto e chiude la vostra linea centrale, allora vi 
sposterete lateralmente ed il vostro attacco sarà circolare o lineare ma da un nuovo punto di 
partenza. 
 
 

Aggressore 

Fig. 6.1  
Difensore 

 
Semplificando lo schema – Ad attacco circolare, ris posta lineare. Ad attacco lineare, 
risposta circolare 
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Anche le tecniche per liberarsi dalle prese prevedono movimenti circolari. Le vostre mani o 
le altre parti del corpo non spingono contro la presa dell’avversario la avvolgono in un 
movimento circolare spirale in modo da annullare la sua forza e posizionarli nella maniera a 
voi più congeniale per eseguire colpi, leve o proiezioni. 
 

 
(Sequenza 6.2) 

 a         b       c 
Presa doppia al braccio………. inizio movimento spirale………..avvolgere le braccia 

avversarie 
 
 
 
 
Yu – La teoria dell’acqua  possiede due elementi fondamentali alla buona riuscita della 
difesa. 
1. Spinta in avanti con lieve pressione  – come l’acqua, che pur deviando il suo corso per 

adattarsi alle superfici avanza verso il basso spinta dalla forza di gravità, così Il difensore 
deve imparare ad avere l’impulso ad avanzare verso l’avversario e di non arretrare 
sempre e comunque. Quando l’aggressore vi attacca si aspetta che voi indietreggiate per 
schivare il colpo o per paura, ma questo gli permetterà di caricare ancor meglio i suoi 
colpi. Se contrariamente, voi avanzerete verso di lui, interromperete il suo schema di 
attacco sul nascere, il suo colpo si ritroverà carico, ma impossibilitato a partire. 

2. Concatenamento delle tecniche - Se tirate un sasso contro una persona, questi 
potrebbe afferrarlo al volo o schivarlo; se ne tirate tre o quattro, forse uno lo colpirà; se 
tirate una secchiata d’acqua, questi verrà travolto e non potrà difendersi. Quando vi 
difendete dovete imparare a concatenare una serie di tecniche per raggiungere uno stato 
di totale sottomissione dell’avversario. Un solo colpo difficilmente sarà sufficiente a 
bloccare un aggressore, ma sicuramente lo farete incavolare e diventerà molto più 
aggressivo e violento. 

 
Hwa - L'armonizzazione  di mente, corpo e spirito all'interno del proprio ambiente è 
l’obiettivo a lungo termine dell'Hapkido e di molte arti marziali. Quando tutti questi elementi 
operano in sincronia, la tecnica diviene fluida, continua e istintiva. Quando l’avversario cerca 
di colpirvi, afferrarvi, spingervi, la vostra risposta non deve essere forza contro forza, ma un 
gioco assorbimento e rilascio dell’energie ed una ricerca degli angoli di attacco per 
penetrare la difesa avversari e vincere il combattimento. 
L’armonia viene raggiunta attraverso la pratica continua e l’applicazione delle altre due 
teorie e dei criteri di combattimento descritti in seguito. 
 
 
Adesso riuniremo tutti gli elementi mostrati nel capitolo precedente e li applicheremo 
concretamente utilizzando le diverse strategie unite ai criteri pratici di difesa. 
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Capitolo  8.1:    Difesa Contro le armi bianche (bastone e coltello) 

 
Difendersi da un avversario armato, risulta molto più difficile che affrontarlo disarmato. Il 
brandire un bastone o un coltello, fanno presupporre che il vostro aggressore ha intenzione 
di colpirvi e se lo farà, i danni che riporterete in ogni singolo attacco, saranno molto più gravi 
di diversi colpi inflitti con pugni e calci. 
 Di fronte alla minaccia di un’arma, la pressione psicologica è molto alta e di conseguenza 
aumenta la tensione muscolare e la consapevolezza che il primo errore difficilmente ci darà 
la possibilità di rimediare. 
 
Da un punto di vista pratico, si modifica il senso della distanza (il bastone ed il coltello 
rendono l’arto più lungo)  

Domande da porsi: 
 

 
La presenza dell’arma serve ad intimidirmi 
o vuole essere usata direttamente su di 
me? 
 
Difesa:  Consiglio di assumere un 
atteggiamento iniziale di supplica e paura 
(distrazione), l’aggressore si sentirà già 
vincitore ed abbasserà il suo livello di 
attenzione. Quando sarete alla distanza 
giusta, potrete colpire con velocità e 
precisione e controllare con facilità l’arma. 

 

 

 8.1 
 

La presenza dell’arma spunta all’improvviso 
durante la colluttazione? 
 
Difesa: Probabilmente non siete riusciti a 
controllare o inabilitare a sufficienza il 
vostro aggressore. Se colpite le sue 
gambe, colpitele bene e poi fuggite, se 
volete immobilizzarlo,  esercitateci sino alla 
completa padronanza della tecnica.  

  
8.2 

L’arma è occasionale?  Presente sul luogo 
dello scontro? 
 
Difesa: Probabilmente è una conseguenza 
di una mal gestione della situazione o della 
lotta. Esercitatevi maggiormente nella 
difesa verbale e posizionamento della 
guardia. Nella lotta, ricordate quanto scritto 
nel punto precedente. 

  8.3 
 
In base a queste informazioni, sarete in grado di modulare la vostra risposta di difesa. 
In ogni caso è bene ricordare sempre i sei punti principali del combattimento riportati a pag. 
111 (Sesta sezione). 
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Allenarsi contro gli attacchi d’arma, ha per voi diversi effetti positivi: 
1. L’arma aumenta la lunghezza dell’arto quindi vi permette di migliorare il vostro “lavoro 

di piede”. Come ho suggerito nella terza sezione. Allenarsi a schivare, allontanarsi ed 
avvicinarsi per sfuggire o colpire un aggressore armato, permette di affinare i vostri 
movimenti, migliora la tempistica e la velocità di esecuzione. Il bastone traccia nello 
spazio un movimento circolare più ampio del coltello, e seguendo quel movimento 
potete entrare con facilità nella guardia avversaria, alla giusta distanza per poterlo 
colpire.  

2. Il coltello segue angoli di attacco più stretti e corti, quindi andrebbe studiata come 
seconda arma, per facilitarne l’apprendimento. Nel tentativo di parare i fendenti del 
coltello e proteggere il proprio corpo, è importante utilizzare il bordo dorsale 
dell’avambraccio, in modo che, in caso di ferita, non vengano recise le arterie del 
polso.  

3. La mano che utilizzeremo per parare l’arto armato, dovrà scivolare velocemente lungo 
il braccio ed andare ad afferrare il polso dell’aggressore. In questa maniera gli 
impediremo di poterci colpire sfruttando i movimenti del polso. 

 

 8.4 
Presa corretta 

 8.5 
Presa scorretta 

 

 8.6 
Presa corretta 

 8.7 
Presa scorretta 

 

 8.8 
Presa corretta 

 8.9 
Presa scorretta (il polso è libero ed il 

bastone può agilmente colpire) 
 

I presupposti di difesa rimangono comunque inalterati ed esistono diverse possibilità di 
risposte pratiche.. 
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Utilizzo dell’ostaggio come via di fuga  (sequenza 10.2) 

 a        b 
·  Durante una discussione vi accorgete che il vostro interlocutore vi sta chiaramente 

minacciando e che anche i suoi compagni sono pronti a scagliarsi contro di voi. Se vi 
trovate all’interno di un locale avete una sola via di fuga e poco spazio per muovervi (fig. 
a). 

·  Colpite rapidamente poco sopra il ginocchio del “Boss” con un calcio interno. Questo lo 
costringerà a flettersi in avanti (fig. b).  

 c        d 
·  Posizionate la vostra mano destra sulla sua spalla sinistra (omolaterale) da dietro e la 

mano sinistra sulla sua spalla destra davanti (fig. c). 
·  Spingete con entrambe le mani in un movimento circolare per far ruotare l’aggressore di 

spalle e chiudetelo al vostro petto (fig. d). 
N.B. – Il vostro braccio deve strozzare e controllare l’aggressore. La sua schiena deve 
essere inclinata all’indietro in modo da risultare sbilanciato e più facilmente controllabile. 
 

  e   f 
·  Minacciate in maniera convincente gli altri membri del gruppo e guadagnate distanza e la 

via di fuga. Ricordatevi di far cadere sedie o di disseminare ostacoli per rendere più 
sicura la vostra  evasione finale. 


