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MODULO 1 - FONDAMENTI DEL METODO
ZEN COMBAT

Origine e visione del metodo.

[1 Metodo Zen Combat nasce nel 2026 dalla collaborazione tra
I’Accademia di Scienze Umane del Maestro Francesco Antonio

Riggio e il Docente Emanuele Cardarelli.

1. Perché nasce il metodo Zen Combat?

Il metodo Zen Combat nasce da una constatazione semplice

ma radicale:

La maggior parte delle pratiche corporee moderne non educa

I’essere umano, lo consuma.
Nel mondo contemporaneo:
1. il fitness allena il corpo come una macchina;

2. le arti marziali spesso inseguono prestazione, ego o

competizione;

3. le discipline olistiche, al contrario, talvolta perdono

concretezza e struttura.

Zen Combat nasce nel vuoto tra questi mondi, non per

fonderli superficialmente, ma per superarli.
E un metodo creato per:

1. 'uomo moderno;
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2. sovra stimolato;
3. spesso ansioso;
4. fisicamente disconnesso;
5. mentalmente iperattivo.

Zen Combat risponde a un bisogno reale:

ritornare padroni di sé attraverso il corpo.
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2. Origine esperienziale, non teorica.

Zen Combat non nasce dai libri, né da una singola tradizione,

nasce da:
1. esperienza diretta del corpo;
2. osservazione dei limiti delle pratiche esistenti;
3. anni di lavoro su sé stessi e sugli altri;
4. integrazione critica di discipline differenti.
Il metodo non copia:
1. né lo Zen tradizionale;
2. né le arti marziali classiche;
3. né la ginnastica dolce occidentale.

Zen Combat estrae principi funzionali, li spoglia del superfluo

e li rende:
1. praticabili;
2. sicuri;
3. adattabili;
4. trasmissibili.

Zen Combat ¢ un metodo vivo, non un sistema dogmatico.
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3. Perché “Zen” e perché “Combat”.

[l nome Zen Combat non ¢ casuale, né estetico.
“Zen”

Non indica religione.
Non indica misticismo.

Indica chiarezza, presenza, essenzialita.
Zen, in questo metodo, significa:

1. togliere cio che non serve;

2. stare nel gesto;

3. essere presenti nel corpo;

4. agire senza dispersione.

“Combat”

Non indica violenza.
Non indica scontro fisico.

Indica confronto con la realta.
Combat é:

1. confronto con il proprio caos interno;
confronto con lo stress;

. confronto con la fatica;

. confronto con i limiti.
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Zen Combat ¢ il combattimento contro la perdita di

centratura.
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4. La visione del metodo: la calma prima della forza.
Alla base del metodo c’¢ un principio chiave:
“Senza calma non esiste forza reale”.
La cultura moderna insegna:
1. attivazione continua;
2. reazione immediata;
3. tensione costante.
Zen Combat insegna 'opposto:
1. prima la calma;
2. poi il controllo;
3. infine, azione.
La calma nel metodo non é:
1. rilassamento passivo;
2. lentezza forzata;
3. fuga dalla realta.
E calma potente:
1. stabile;
2. vigile;
3. pronta;

4., presente.
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Una calma che:
1. non crolla sotto pressione;
2. non si spezza nel movimento;

3. non svanisce nella fatica.
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5. 11 corpo come punto di partenza (non la mente).
Zen Combat parte da un presupposto chiaro:
“La mente segue il corpo, non il contrario”.
Molti percorsi cercano di:
1. controllare il pensiero;
2. calmare la mente;
3. gestire le emozioni.
Ma senza passare dal corpo, questi tentativi falliscono.
Zen Combat lavora su:
1. postura;
2. respiro;
3. movimento;
4. percezione.
Perché:
1. un corpo stabile calma la mente;
2. un corpo presente riduce I'ansia;

3. un corpo allineato genera lucidita.

I1 corpo diventa strumento di centratura, non oggetto da

modellare.
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6. Visione educativa del metodo.

Zen Combat non ¢ allenamento nel senso classico, ¢

educazione corporea profonda.
Educa:

1. la percezione;

2. la presenza;

3. il controllo;

4. la relazione con lo stress.
Non punta a:

1. performance;

2. estetica;

3. competizione.
Punta a:

1. autonomia;

2. equilibrio;

3. consapevolezza;

4. solidita interiore.
Questa visione rende il metodo:

1. adatto a tutti;

2. sostenibile nel tempo;
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3. trasmissibile in modo etico.
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7. Un metodo per la vita reale.
Zen Combat non prepara a:
1. vincere gare;
2. eseguire coreografie;
3. impressionare.
Prepara a:
1. vivere meglio;
2. reagire meno;
3. agire con lucidita;
4. restare centrati nella complessita.
Il corpo allenato con Zen Combat:
1. si muove meglio;
respira meglio;

. regge meglio lo stress;

. comunica stabilita.
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8. Sintesi della visione Zen Combat.
Zen Combat é:

1. un metodo di centratura corporea;

2. una ginnastica dolce e marziale;

3. una pratica di presenza incarnata;

4. una via moderna alla calma potente.
Non é:

1. fitness;

2. sport;

3. terapia;

4. religione.

E disciplina consapevole per esseri umani reali.
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MOVIMENTO CONSAPEVOLE
VS

FITNESS / ARTI MARZIALI

(Capitolo fondamentale del Metodo Zen Combat).

1. Il grande equivoco del movimento moderno.

Il mondo contemporaneo ha ridotto il movimento a:

prestazione, estetica 0 competizione.
1. 1l fitness muove il corpo per apparire.
2. Le arti marziali sportive muovono il corpo per vincere.
3. La ginnastica muove il corpo per ripetere schemi.

In tutti e tre i casi il corpo si muove, ma la coscienza resta

ferma.

Zen Combat nasce contro questo errore.
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2. Movimento senza presenza = movimento vuoto.
Un corpo puo:

1. sollevare pesi;

2. colpire forte;

3. eseguire tecniche perfette;

... ed essere completamente scollegato dall’essere umano che lo

abita.
Quando il movimento:
1. & automatico;
2. ¢ guidato dall’ego;
3. & 0ssessivo;
4. ¢ compulsivo;
allora non trasforma, consuma.
Zen Combuat rifiuta il movimento che:
1. stressa il sistema nervoso;
2. rinforza I'aggressivita;
3. alimenta 'ansia;

4. dissocia mente e corpo.
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3. Cos’e davvero il Movimento Consapevole.
Nel Metodo Zen Combat non ti muovi per fare, ma sentire.
Ogni gesto é:
1. percepito;
. controllato;
. abitato;

. rallentato;

U B~ W

. intenzionale.
[l movimento diventa:
1. un atto di centratura;
. una meditazione incarnata;

. un linguaggio del sistema nervoso;

B L o

. un dialogo interno.

Non alleni muscoli, alleni la presenza.
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4. Differenza radicale con il fitness.

Fitness Zen Combat
Stimolo esterno. Ascolto interno.
Ripetizione meccanica. Movimento vissuto.

Intelligenza del
Estetica del corpo. 5
COTpo.

Risparmio e
Consumo energetico.  direzione

dell’energia.

Sovraeccitazione. Regolazione.

Nel fitness: “spingi, forzi, resisti’.

Nello Zen Combat: “rilassi, senti, guidi”.
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5. Differenza radicale con le arti marziali.

Le arti marziali tradizionali nascono come arti sacre, ma oggi

SONO SPesso:
1. frammentate;
2. sportivizzate;
3. svuotate della loro vera essenza.
Zen Combat non combatte I'altro, combatte:
1. la reazione automatica;
2. la perdita di controllo;
3. la tensione inutile;
4. il caos interiore.

Il vero avversario ¢ la tua mente quando perde il centro.
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6. Calma Potente: il cuore del metodo.
Nel movimento consapevole Zen Combat:
1. la calma precede la forza;
2. il controllo precede la velocit;
3. la presenza precede la tecnica.

Questa ¢ la Calma Potente: uno stato in cui il corpo ¢ pronto

ma la mente & ferma.

Non sei lento perché sei debole, sei lento perché sei padrone.
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7. Il corpo come tempio operativo.
Nel Metodo Zen Combat:

1. il corpo non ¢ un mezzo;

2. non ¢ uno strumento da sfruttare;

3. non ¢ una macchina da potenziare.
Il corpo é:

1. un radar.

2. un ponte.

3. una bussola.

4. un centro di gravita cosciente.

Muoversi consapevolmente significa: tornare ad abitarsi.

Principio chiave (da incidere).

“Un movimento non consapevole allena il corpo.

Un movimento consapevole risveglia I’essere”.
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PRINCIPI DI CALMA POTENTE

(Fondamento operativo del Metodo Zen Combat).

1. La calma non ¢ assenza di forza, ¢ controllo totale della

forza.
La cultura moderna associa la calma a:
1. passivita;
2. debolezza;
3. rinuncia;
4. lentezza mentale.
Zen Combat ribalta completamente questa idea.
La calma non ¢ spegnimento, & potenza non dispersa.
Un corpo agitato:
1. spreca energia;
2. reagisce;
3. perde precisione.
Un corpo calmo:
1. conserva energia;
2. sceglie;

3. domina il gesto.
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La calma ¢ forza compressa, pronta ma non dispersa.
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2. Calma Potente # rilassamento molle.
Questo & un punto cruciale.
Zen Combat non é:
1. rilassamento passivo;
2. mollezza corporea;
3. abbandono senza struttura.
La Calma Potente é:
1. tono muscolare intelligente;
2. postura stabile;
3. respiro profondo e funzionale;
4. mente vigile.

E uno stato di tensione minima necessaria.
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3. Prima la calma, poi il movimento.
Nel Metodo Zen Combat "ordine & sacro.

X Movimento — controllo — calma.

Calma — controllo — movimento.
Ogni gesto nasce da:

1. centratura;

2. stabilita;

3. presenza;

4. intenzione.
Se ti muovi senza calma:

1. sei in reazione;

2. non stai guidando;

3. stai subendo.

= Chi ¢ calmo agisce, ma chi non ¢ calmo reagisce.
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4. 11 sistema nervoso come Maestro.
La Calma Potente non ¢ mentale, & neurologica.
Zen Combat lavora per:

1. abbassare I'iperattivazione;

2. regolare il sistema simpatico;

3. stabilizzare il respiro;

4. creare sicurezza interna.
Quando il sistema nervoso & calmo:

1. il corpo obbedisce;

2. la forza fluisce;

3. la mente si chiarisce.

Non imponi la calma, la costruisci attraverso il movimento

giusto.



Zen Combat - DISPENSA 1

5. Lentezza come strumento di dominio.

Nel Zen Combat la lentezza non ¢ un limite, ¢ un

amplificatore di coscienza.
Muoversi lentamente significa:
1. sentire ogni micro-tensione;
2. correggere in tempo reale;
3. eliminare sprechi;
4. radicare il gesto.
Chi domina la lentezza:
1. domina la velocit;
2. domina I'imprevisto;
3. domina sé stesso.

La vera velocita nasce da una lentezza impeccabile.
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6. Respirazione: asse della calma potente.
Senza respiro consapevole non esiste Calma Potente.
Principi chiave:

1. respiro basso;

2. respiro continuo;

3. respiro non forzato;

4, respiro coordinato al gesto.
Il respiro:

1. guida il ritmo;

2. stabilizza il corpo;

3. informa il sistema nervoso.

Nel Metodo Zen Combat: il respiro comanda il movimento,

non il contrario.
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7. Stabilita prima della forza.
Ogni espressione di forza senza stabilita é:
1. instabile;
2. inefficiente;
3. pericolosa.
La Calma Potente si fonda su:
1. appoggio;
2. radicamento;
3. allineamento;
4. equilibrio.
Un corpo stabile:
1. non ha fretta;
2. non spreca;
3. non trema.

La forza vera non cerca appoggio: nasce da esso.
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8. Calma come stato allenabile.
La calma non ¢ talento, ¢ un’abilita allenabile.
Zen Combat insegna a:
1. restare calmi sotto sforzo;
2. muoversi calmi sotto pressione;
3. respirare calmi nella difficolta;
4, agire calmi nell'incertezza.
Questo trasforma:
1. il corpo;
2. la mente;

3. la postura.
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9. Applicazione oltre la pratica.
La Calma Potente non resta sul tappetino.
Si manifesta:

1. nel lavoro;

2. nelle relazioni;

3. nei conflitti;

4, nelle decisioni.
Chi pratica Zen Combat:

1. non si irrigidisce;

2. non esplode;

3. non fugge.

Resta presente, salda, lucida.

Principio Maestro Zen Combat.

“La calma non ti rende lento, ti rende inarrivabile.”
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IL CORPO COME STRUMENTO
DI CENTRATURA

(Asse operativo del Metodo Zen Combat).

1. La centratura non ¢ mentale, & corporea.

Uno degli errori piu diffusi nei percorsi di crescita personale ¢

questo:
“Per centrarti devi pensare in modo diverso”.
Nel Metodo Zen Combat questo approccio non funziona.
La mente segue il corpo, non il contrario.
Se il corpo é:
1. disallineato;
2. rigido;
3. instabile;
4. iperattivo;
la mente non potra mai essere centrata.

La centratura ¢ una condizione fisica prima che

psicologica.
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2. Il corpo come ancora nel presente.
Il corpo vive solo nel presente:

Non anticipa.
Non ricorda.

Non interpreta.
Quando riporti attenzione al corpo:
1. esci dalla ruminazione;
2. interrompi 'ansia;
3. fermi il flusso mentale inutile.
Zen Combat utilizza il corpo come:
1. punto di ritorno;
2. riferimento costante;

3. ancora di realta.

Chi ¢ nel corpo ¢ nel momento, chi ¢ nel momento &

centrato.
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3. Postura = stato interno.
Nel Metodo Zen Combat nulla & casuale.
Ogni postura:

1. comunica al sistema nervoso;

2. informa la mente;

3. determina la qualita del gesto.

Postura collassata — insicurezza.
Postura rigida — difesa.

Postura centrata — presenza.

La centratura si costruisce attraverso:
1. allineamento verticale;
2. apertura toracica naturale;
3. bacino stabile;

4. testa libera, non compressa.

Cambiare postura significa cambiare stato interno.
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4. 11 centro non & un’idea.
Il centro & una zona reale del corpo.
Nello Zen Combat il “centro” non & simbolico.
E:
1. baricentro;
2. bacino;
3. zona addominale profonda;
4. area del respiro basso.
Tutto parte da li:
1. equilibrio;
2. potenza;
3. direzione;
4, stabilita.
Un corpo che si muove dal centro:
1. & fluido;
2. ¢ efficiente;

3. & economico;

4. ¢ difficile da destabilizzare.
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5. Dalla periferia al centro.
Nella vita quotidiana le persone vivono:

1. nella testa;

2. nelle spalle;

3. nelle tensioni periferiche.
Zen Combat riporta tutto:

1. verso il centro;

2. verso |'asse;

3. verso il nucleo.
Attraverso:

1. movimenti lenti;

2. spostamenti consapevoli;

3. gesti continui;

4. controllo del peso.

Piu torni al centro, meno perdi energia.
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6. Il corpo come strumento di autoregolazione.
Zen Combat non insegna solo a muoversi, ma a regolarsi.
In questo modo il corpo diventa uno strumento per:

1. calmare 'ansia;

2. scaricare tensioni;

3. ritrovare stabilita;

4. recuperare lucidita.
Non servono tecniche mentali complesse, serve:

1. sentire;

2. rallentare;

3. allineare;

4. respirare.

Il corpo sa gia come centrarsi, se glielo permetti.
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7. La centratura sotto stress.
La vera centratura non é:

1. a casa;

2. in silenzio;

3. in assenza di stimoli.

1. sotto pressione;
nel movimento;

nella fatica;

B

. nell'imprevisto.

Zen Combat allena il corpo a:
1. restare centrato mentre si muove;
2. respirare mentre lavora;
3. mantenere 'assetto sotto carico.

Questo crea una centratura trasferibile alla vita reale.
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8. Il corpo non mente.
La mente puo:
1. razionalizzare;
2. giustificare;
3. illudere.
Il corpo no.
Se non sei centrato:
1. te ne accorgi nell’equilibrio;
2. te ne accorgi nel respiro;
3. te ne accorgi nella postura;
4. te ne accorgi anche in un gesto semplice.
Zen Combat usa il corpo come:
1. strumento di verita;
2. riscontro immediato;
3. guida concreta.

Il corpo ti dice sempre dove sei.
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9. Dal corpo individuale al corpo guida.
Chi pratica per sé:
1. impara a centrarsi.
Chi guida altri:
1. deve incarnare la centratura.
Un Operatore Zen Combat:
1. trasmette calma con la presenza;
2. insegna con il corpo, non con le parole;

3. diventa riferimento stabile per I'allievo.

Non guidi con cio che sai, lo fai con cio che sei nel corpo.

Principio Maestro Zen Combat.

“Quando il corpo ¢ centrato, la mente tace e I'azione diventa

giusta”.
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DIFFERENZA TRA PRATICA PERSONALE
E GUIDA DI ALTRI

(Responsabilita, ruolo e identita dell’ Operatore Zen Combat).

1. Praticare per sé # guidare altri.

Nel Metodo Zen Combat questa distinzione ¢ netta e non

negoziabile.

Molti sistemi confondono i due piani, Zen Combat li separa

con rigore.
1. Pratica personale — sviluppo individuale.

2. Guida di altri — responsabilita verso il sistema altrui.

Saper fare non significa saper guidare.
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2. La pratica personale: lavoro su di sé.
La pratica personale ha come obiettivo:
1. centratura individuale;
2. benessere personale;
3. autoregolazione;
4. crescita corporea e interiore.
In questo ambito:
1. sperimenti;
2. sbagli;
3. forzi;
4. correggi;
5. esplori i tuoi limiti.
E uno spazio privato, libero, non esposto.

Qui il corpo ¢ tuo e rispondi solo a te stesso.
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3. La guida di altri: custodia del processo.

Guidare altri non & “insegnare esercizi”, & tenere uno spazio

sicuro.
Quando guidi:
1. il corpo non ¢ il tuo;
2. il sistema nervoso non ¢ il tuo;
3. la storia non ¢ la tua.
Ogni allievo porta:
1. limiti;
2. traumi;
3. rigidita;
4. paure;
5. fragilita.

L’Operatore non impone: accompagna.
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4. Cambio di ruolo: dal fare all’osservare.
Nel passaggio da praticante a guida avviene un cambio radicale:
Praticante:

1. & immerso;

2. sente dall'interno;

3. segue il proprio ritmo.
Guida:

1. osserva dall’esterno;

2. legge i segnali;

3. modula l'intensita;

4. previene errori.
Zen Combat insegna:

Quando guidi, il tuo corpo diventa riferimento per gli altri,

non protagonista.
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5. Il principio di non invasivita.
Uno dei cardini etici del Metodo Zen Combat & questo:
Mai forzare un corpo che non ¢ il tuo.
Questo significa:

1. niente spinte inutili;

2. niente correzioni aggressive;

3. niente “dimostrazioni di forza”;

4. niente promesse di guarigione.
La guida:

1. propone;

2. osserva;

3. adatta;

4. rispetta.

La sicurezza viene prima del risultato.
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6. Responsabilita energetica e relazionale.
Chi guida I'altro influenza:

1. il suo ritmos;

2. atmosfera;

3. il suo stato emotivo;

4. la percezione di sicurezza.
Un Operatore Zen Combat:

1. entra centrato;

2. resta calmo;

3. non scarica tensioni sugli altri;

4. non usa l'allievo per sé.

La tua presenza ¢ parte della tecnica.
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7. Comunicazione: meno parole, piu assetto.
Nella guida Zen Combat:

1. si parla poco;

2. si dimostra con il corpo;

3. si corregge con precisione;

4. si evita il sovraccarico verbale.
L’allievo impara:

1. osservando;

2. rispecchiando;

3. sentendo.

Un corpo centrato insegna piu di cento spiegazioni.
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8. Limiti chiari: cosa sei e cosa non sei.
Questo & anche un punto legale ed etico.
L’Operatore Zen Combat:

1. non & medico;
non ¢ fisioterapista;

non ¢ psicoterapeuta;

SR

. non cura patologie.

1. Operatore Olistico;
2. Guida al movimento consapevole;

3. Facilitatore del benessere globale.

Non diagnostica.
Non promette guarigioni.

Non sostituisce professionisti sanitari.
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9. Pratica personale continua = guida credibile.
Un Operatore che smette di praticare:

1. perde centratura;

2. perde sensibilita;

3. perde qualita.

Nel Metodo Zen Combat: chi guida deve praticare piu di chi

segue.

La tua pratica personale:
1. mantiene pulita la presenza;
2. affina la percezione;

3. protegge dall’ego.

Principio Maestro Zen Combat.

“Quando pratichi, cresci, quando guidi, custodisci”.



