
Difesa Liminare™ 

Sistema integrale di gestione del conflitto e trasformazione personale 

Il tuo sistema nervoso funziona perfettamente. 

La domanda è: con quali dati sta lavorando? 

Sun Tzu vince le battaglie prima di combatterle. Il Budo non distrugge il conflitto — lo 
risolve prima che esploda. I desire paths non si forzano: si leggono. Da quella lettura 
nasce il movimento preciso. 

Difesa Liminare™ lavora sull'intera architettura: corpo, lettura situazionale, tensione 
come risorsa, strategia. Non tecnica applicata a vuoto. Sistema integrato che risponde a 
situazioni reali. 

IN BREVE 
Per chi: adulti che vogliono più lucidità, precisione e capacità in situazioni di tensione 
reale — dentro e fuori. 
Cosa faccio: percorsi individuali e in micro-gruppo che integrano corpo, lettura 
situazionale e strategia. 
Cosa cambia: non impari tecniche. Aggiorni il sistema. 

 

Nada es banal. Todo crea. 



 
 

Il campo si legge prima di attraversarlo 

 

La maggior parte dei percorsi di crescita ti dice cosa dovresti diventare. Ti dà un modello. Ti 
dà obiettivi. L'approccio liminare fa il contrario: toglie il rumore. Quando il rumore cessa, 
quello che resta sei tu — con più precisione, più risorse, più capacità di leggere il contesto 
prima di reagirvi. 

Non è arti marziali. Non è autodifesa tecnica. Non è coaching. È il lavoro sulla soglia tra il 
corpo e la risposta — tra la tensione percepita e la scelta consapevole. Il fisico è il 
laboratorio. L'obiettivo è la precisione strategica. 

Da dove vengo 

Formazione in Educazione Sociale, integrata con discipline orientali e oltre vent'anni di 
pratica in arti marziali e gestione del conflitto. Coordinamento logistico in contesti ad alta 
pressione — ambienti dove la lettura situazionale, la gestione dello stress e la capacità 
decisionale in tempo reale non sono competenze opzionali. Esposizione diretta a situazioni 
limite di diverso tipo: pericolo reale, tensione estrema, gestione di persone in crisi. Lavoro 
educativo con adolescenti, adulti in vulnerabilità, famiglie in crisi. Prima di studiare 
l'esclusione, l'ho attraversata. 

Formazione 
Educazione Sociale + Master 
HR + Gestione Operativa 

Pratica marziale 
+20 anni: karate, kickboxing, 
muay thai, ninpo, jujutsu 

Discipline orientali 
Yoga, tai chi, shiatsu, MTC, 
nutrizione 5 elementi 

Contesti operativi 
Residenziali complessi, 
adolescenti, adulti vulnerabili, 
inserimento lavorativo 

Logistica ad alta pressione 
Coordinamento di operazioni 
complesse in contesti di 
tensione reale e situazioni 
limite 

Pubblicazioni 
Ricercatore qualitativo, autore, 
osservatore indipendente 
welfare europeo 

 

Non tutto parte dal fisico — ma il corpo non mente 

La tensione non è l'avversario — è la risorsa. Come nella fisica, la forza non nasce 
dall'assenza di resistenza ma dall'imparare a usarla: due forze opposte che si bilanciano 
generano più potenza di una forza sola che spinge nel vuoto. È un'analogia che descrive il 
principio liminare, non un metodo di esercizio. Il corpo sente la minaccia prima che la mente 
la elabori, legge il contesto prima che tu lo analizzi, decide prima che tu scelga. Imparare a 
usare quello strumento — invece di subirlo — è il lavoro. 



Chi viene da un blocco scopre che non è un difetto: è un calcolo da aggiornare. Chi viene 
dalla curiosità di andare oltre scopre che il limite non era dove pensava. Il punto di partenza 
è diverso. Il lavoro è lo stesso. 



 
 

Percorsi reali 

 

Casi compositi anonimizzati. Dettagli modificati a tutela della privacy. 

Luca, 16 anni — Bullismo territoriale 
Ogni giorno la stessa scena: attraversare la piazza dove un gruppo lo aspettava. Il corpo 
si bloccava. Non vigliaccheria: risposta neurofisiologica automatica davanti a una 
minaccia catalogata come superiore alle risorse disponibili. Abbiamo lavorato sul 
sistema, non sulla tecnica. Tre mesi dopo attraversava senza pensarci. Non aveva 
smesso di avere paura. Aveva smesso di esserne governato. 

 

Riccardo, 33 anni — Sviluppo integrale dell'autodifesa 
Voleva imparare a difendersi davvero. Non una disciplina sola — il quadro completo. 
Abbiamo attraversato insieme i fondamenti del Budo, i sistemi di combattimento 
ravvicinato, le logiche operative del krav maga, le strutture tecniche del jujutsu. A un 
certo punto ha capito qualcosa che nessun corso gli aveva mai detto: sotto ogni 
sistema, i principi operativi sono gli stessi. Distanza, timing, struttura corporea, lettura 
dell'intenzione. Il sistema cambia. La meccanica no. Quella comprensione ha cambiato 
tutto — non solo come si muove, ma come legge il mondo. 

 

Elena, 42 anni — Blocco relazionale-professionale 
Riunioni difficili, conversazioni che rischiavano di esplodere. La voce cambiava, le parole 
non arrivavano. Dopo sapeva sempre cosa avrebbe dovuto fare. Ha imparato a 
riconoscere la finestra di un secondo prima che il sistema decidesse. Ora sceglie la 
risposta invece di subirla. L'armatura non è sparita: è diventata uno strumento. 

 

Marco, 38 anni — Oltre il tetto 
Non aveva un problema. Aveva un tetto. Allenamento costante, risultati stabili — ma la 
sensazione di non accedere a tutto quello che c'era. Voleva sapere cosa ci fosse oltre la 
tecnica. Il percorso gli ha dato un linguaggio per qualcosa che sentiva da anni. E gli 
strumenti per usarlo. 

 

Sara, 34 anni — Violenza relazionale 



Sette anni dentro un ciclo che conosceva a memoria: tensione, esplosione, calma 
apparente. Ogni volta giurava che era l'ultima. Non le è stato detto di essere forte. Le 
sono stati dati gli strumenti per scoprire che lo era già. 

 

Davide, 29 anni — Istruttore che cercava strategia 
Sapeva difendersi. Non sapeva leggere una stanza prima che diventasse un problema. 
Cercava la strategia, non la tecnica. Ha trovato entrambe — nell'ordine giusto. Il percorso 
gli ha cambiato il modo di insegnare, non solo di agire. 

 

Chiara, 51 anni — Precisione, non difesa 
Non cercava la difesa personale. Cercava precisione: nel corpo, nelle decisioni, nella 
lettura delle situazioni. Il percorso le ha dato un linguaggio per qualcosa che sentiva da 
anni senza saperlo nominare. Il lavoro corporeo è stato la via d'accesso — non il fine. 



 
 

Cosa dicono 

 

"Non immaginavamo che 
un percorso potesse 
svilupparsi in un modo 
così originale e profondo." 
A.S. — Udine 

"Abbiamo iniziato a 
vedere le situazioni da un 
punto di vista 
completamente diverso." 
B.G. — Udine 

"Ti rimette al centro, ti dà 
direzione e ti fa capire come 
reagire prima che la 
situazione ti travolga." 
M.A. — Trieste 

 

Domande frequenti 

 

È un corso di arti marziali o autodifesa? 
No. Lavoro su corpo, lettura situazionale e strategia integrata. Le tecniche esistono ma non sono il 
prodotto — sono lo strumento. L'obiettivo è la precisione, non la cintura. 

Serve avere esperienza marziale o fisica? 
No. Il percorso si adatta al punto di partenza di ogni persona. L'unica condizione è onestà con se 
stessi e interesse reale a lavorare. 

Come funziona il percorso? 
Inizia con un colloquio conoscitivo gratuito. Da lì si definiscono obiettivi misurabili e si struttura il 
percorso — individuale o in micro-gruppo (massimo 3-4 persone). Ogni percorso è diverso 
perché ogni persona è diversa. 

Quanto dura? 
Non esiste un formato standard. Si definisce insieme in base alla situazione e agli obiettivi. Ci 
sono percorsi brevi e intensivi, e percorsi più estesi. Ne parliamo al colloquio. 

Solo Udine e Friuli? 
In presenza, Friuli-Venezia Giulia. Parte del lavoro può essere strutturata a distanza. Se sei fuori 
regione, scrivimi comunque. 

 

 

Vuoi capire se questo percorso fa per te? 

Scrivimi. Raccontami la situazione in poche righe. Nessun modulo, nessun impegno. 
Rispondo entro 48 ore. 



🌐  sanchezrieralab.org ✉️  [email] 📱  WhatsApp [numero] 

 

Nada es banal. Todo crea. 
L'intervento è di natura educativa e non sostituisce percorsi psicologici o terapeutici. Attività assicurata come laboratorio 

educativo esperienziale. 


