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lib1356-errori nonfare - 5 errori da non fare quando ti mancano 

di rispetto

5 errori da non fare quando ti mancano di rispetto

Questo video della "Stanza Zen" illustra come gestire con eleganza 
le provocazioni, partendo dal presupposto che il 
comportamento altrui riflette l'interiorità di chi offende e non il 
valore di chi riceve l'attacco. L'autore analizza cinque 
dinamiche psicologiche fallimentari, suggerendo di 
abbandonare il bisogno di giustificarsi con chi non possiede la 
maturità emotiva per ascoltare e di evitare di farsi trascinare 
nel caos comunicativo altrui. Per disinnescare la 
manipolazione, viene consigliato di utilizzare le domande per 
invertire l'onere della spiegazione, prediligere la 
comunicazione scritta per eliminare l'ambiguità e non assorbire 
le critiche come attacchi personali. In definitiva, l'obiettivo del 
contenuto è insegnare a proteggere la propria pace interiore 
smettendo di partecipare a giochi relazionali sleali, poiché il 
silenzio o il distacco consapevole rappresentano spesso la 
risposta più potente.

lib1356-errori nonfare - le persone ti danno ciò che sono non 

ciò che meriti conosci anche tu persone che iniziano a 

parlarti e già cercano di farti sentire inferiore ti 

interrompono ti insultano ti mancano di rispetto è un gioco 

ingiusto se stai zitto subisci se reagisci alle provocazioni

le persone ti danno ciò che sono non ciò che meriti conosci anche 
tu persone che iniziano a parlarti e già cercano di farti sentire 
inferiore ti interrompono ti insultano ti mancano di rispetto è un 
gioco ingiusto se stai zitto subisci se reagisci alle provocazioni 
allora cadi nella loro trappola adesso invece di scusarsi per 
come ti hanno trattato ti incolpano per come hai reagito e allora 
cosa fare lo scoprirai in questo video vedrai cinque errori da 
non fare quando qualcuno ti manca di rispetto e di 
conseguenza cinque cose da fare la quarta secondo me è la 
più importante ma la più fraintesa poi capirai perché ciao sono 
Valerio e ti do il benvenuto nella stanza Zen nella mia vita mi 
sono spesso sentito in difetto perché non avevo mai la risposta 
pronta quando mi provocavano e anche quando trovavo la 
forza di rispondere poi ripensavo alla conversazione e avevo 
la sensazione di non aver detto davvero quello che avrei voluto 



dire certi commenti sgradevoli mi hanno turbato talmente tanto 
che per anni sono rimasto con il rimpianto di non aver mai 
messo le cose a posto oggi però succede molto meno e quello 
che hai imparato è che non serve la risposta perfetta ma c'è 
qualcosa di molto più importante cioè quello che smetti di fare 
quando qualcuno ti manca di rispetto ecco allora quali sono i 
cinque errori da evitare primo errore spiegarti troppo ti è mai 
capitato di dire qualcosa e di avere l'impressione che l'altro 
non capisca o capisca esattamente il contrario di quello che tu 
hai detto questo è l'errore più comune tu ti dici se glielo spiego 
meglio magari capirà ma invece l'altro ti provoca ti sminuisce ti 
dice che stai esagerando chi ti manca di rispetto non cresce 
perché lo correggi cresce semmai lo fa quando decide di 
guardarsi dentro o quando deve fare i conti con le 
conseguenze delle sue azioni quindi la regola d'oro è prima di 
discutere con qualcuno chiediti questa persona è abbastanza 
matura emotivamente da ascoltare una prospettiva diversa 
senò non ha senso discutere scegli persone che vivono al tuo 
stesso livello di valori altrimenti ti ritroverai a spiegare l'ovo a 
dimostrare il semplice e poi a soffrire di sensi di colpa per 
essere una persona vera c'è un proverbio che secondo me è 
davvero efficace che dice: "Chi domanda comanda" ed è vero 
perché chi fa una domanda si espone poco e invita l'altro ad 
esporsi allora quando ti mancano di rispetto prova a chiedere 
perché mi dici questo oppure puoi spiegarmi cosa intendi 
perché l'altro conta sul fatto che tu vada sulla difensiva e 
cominci a giustificarti a spiegarti invece fare una domanda 
sposta l'onere della spiegazione da te all'altra persona rimandi 
l'attacco al mittente questo vale se l'altro è in buona o in cattiva 
fede perché la domanda lo costringe ad esporsi e quindi a 
scoprirsi se era in mala fede quindi ricorda riserva le 
spiegazioni per chi è in grado di ascoltarti non cercare 
comprensione da chi non vuole capirti secondo errore farti 
trascinare nel caos certe persone sanno come provocarti forse 
non apposta però ci riescono sempre usano bugie drammi 
vittimismo per trascinarti nel loro caos la cosa più forte che tu 
possa fare è non entrarci lo so a volte sembra impossibile 
sembra impossibile persino non alzare la voce perché l'altro 
rigira la frittata ti insulta ti dice che esageri e ti viene voglia di 

alzare la voce non perché sei aggressivo ma perché vorresti 
che l'altro finalmente ti ascoltasse ma nel momento in cui ci 
caschi è fatta adesso invece di scusarsi per come ti tratta ti 
incolpa per come hai reagito in comunicazione funziona così 
chi controlla cornice della conversazione controlla il gioco 
quindi quando l'altro ti provoca e sta per scattare la tua 
reazione automatica rabbia spiegazioni giustificazioni fermati 
un attimo e chiediti quale reazione l'altro sta cercando da me 
questo ti aiuta a non dargliela quella reazione ti aiuta a non 
giocare ad un gioco secondo regole sleali immagino una 
partita di ping pong tu lanci la palla l'altro risponde tu la rilanci 
l'altro risponde di nuovo a un certo punto invece di continuare 
puoi posare la racchetta e allontanarti in pratica può significare 
lasciare la stanza oppure dire "Non voglio discutere con questi 
toni" la persona che ti provoca ha bisogno disperatamente che 
tu resti nel suo gioco e finché sei lì a rilanciargli la pallina 
indietro questo gioco non finisce mai quando invece tu esci 
dalla cornice comunicativa che l'altro usa per intrappolarti 
interrompi il gioco tu gli regali la tua assenza così tu resti con la 
tua pace e l'altro rimane nel suo caos sul mio video precedente 
un iscritto al canale ha citato una frase di Miranda Pristley che 
mi è piaciuta molto diceva così: "I dettagli delle tue 
provocazioni non mi interessano" ecco a volte l'atteggiamento 
giusto è proprio questo ricordarsi che non è obbligatorio 
discutere con tutti e non è obbligatorio lasciarsi trascinare in 
conversazioni brutte e certo non sempre possiamo scegliere il 
nostro contesto il nostro lavoro oppure le persone di cui ci 
circondiamo però possiamo sempre scegliere quanto spazio 
gli diamo e come le gestiamo e questo ci porta al terzo errore 
rispondere al telefono hai mai notato che alcune persone 
quando vogliono metterti pressione ti chiamano invece di 
scriverti quando qualcuno ti chiama all'improvviso magari su 
un tema delicato al lavoro dopo che la comunicazione era 
sempre stata per iscritto vale la pena fermarsi un attimo perché 
la chiamata o la telefonata ti costringe a rispondere subito 
senza riflettere e soprattutto non lascia traccia a me questo è 
successo nel mio precedente lavoro quando ero ancora a 
Berlino quasi tutte le comunicazioni di lavoro avvenivano 
tramite messaggi privati o tramite email guarda caso quando la 



conversazione diventava ambigua e scomoda arrivava subito 
la domanda: "Ti posso chiamare?" E spesso il punto non era 
trovare una soluzione rapida ma era proprio quello spostare la 
conversazione in un luogo in cui era più facile confondere 
insistere mettere pressione ottenere qualcosa per vie traverse 
ma la chiarezza protegge le persone corrette è l'ambiguità che 
protegge solo chi vuole manipolare per questo se ti succede 
nelle relazioni personali o al lavoro puoi semplicemente dire 
"Mi puoi scrivere un messaggio se non sei riuscito a farlo e 
ormai la conversazione è già avvenuta puoi scrivere dopo un 
email o un messaggio che riassuma ciò che è stato detto i 
punti principali sintetizzo quello che ci siamo detti così siamo 
allineati questo è potente perché elimina l'ambiguità perché le 
persone che vogliono manipolarti sguazzano nell'ambiguità 
alludono insinuano ti mettono pressione e poi fanno finta di 
niente ti fanno passare come quello che ha capito male come 
dicevano i latini verba volant script manent ecco perché 
quando metti le cose per iscritto blocchi la maggior parte dei 
tentativi di manipolazione e questo è utile perché non sempre 
puoi cambiare lavoro o interrompere subito una relazione c'è 
chi per esempio parla di relazioni con un'ex moglie un ex 
marito oppure con persone con cui devono comunque avere a 
che fare e allora in quei casi puoi limitare tutto al minimo 
indispensabile cercare di tenere le conversazioni per iscritto 
tramite messaggi quarto errore prenderla sul personale certo 
potresti chiederti ma come faccio a non prenderla sul 
personale se quella frase l'ha detta proprio a me se la 
mancanza di rispetto è stata proprio verso di me dobbiamo 
però fare un passo indietro per rispondere come spesso 
accade tutto parte da lontano ripensiamo a quando eravamo 
bambini e a come siamo stati trattati quando qualcuno oggi ci 
sminuisce noi spesso veniamo riportati immediatamente a quei 
tempi in cui l'amore era qualcosa da meritare in cui dovevamo 
sempre stare attenti a non sbagliare dove non ci hanno mai 
fatto sentire abbastanza ed è per questo che oggi quando 
qualcuno ti sminuisce fa doppiamente male perché quella 
svalutazione tocca una ferita che è già aperta ma proprio per 
questo è importante capire quello che sto per dire chi ti svaluta 
non lo fa perché tu vali poco è il contrario di solito lo fa perché 

non riesce ad accettare il tuo valore senza sentirsi minacciato 
ci sono persone che hanno un senso di valore intrinseco 
interno e poi ci sono persone che magari hanno sofferto e 
cercano quel valore all'esterno ma poi c'è una terza categoria 
di persone che non solo cerca il valore all'esterno cerca il 
proprio valore sminuendo gli altri cioè togliendolo dagli altri se 
gli altri sono un gradino più in basso loro sono un gradino più 
in alto ed è proprio da queste persone che è importante 
imparare a difendersi quando riconosci questo schema non è 
che smette di fare male all'improvviso però comincia ad avere 
meno potere su di te perché anziché prenderla sul personale 
comincia a riconoscere cosa manca all'altro se gli manca 
l'empatia ti dirà che sei troppo sensibile se gli manca il senso 
di responsabilità ti incolperà per tutto se gli manca la capacità 
di dialogare ti dirà che ti arrabbi per nulla se gli manca la 
consapevolezza di sé ti criticherà per i suoi stessi difetti e se 
gli manca l'onestà distorcerà i fatti come li fa comodo 
rendersene conto è liberatorio perché questo ti aiuta a restare 
fedele alla persona che vuoi essere tu continua a lavorare su 
di te metti i confini comunica con chiarezza e proteggi la tua 
pace il modo in cui ti trattano parla di loro non di te quinto 
errore aspettarti maturità quando qualcuno ti manca di rispetto 
la tentazione è forte vorresti rimetterlo di fronte alla propria 
irrazionalità farlo vergognare fargli capire finalmente quanto è 
stato scorretto e quando rispondi per le rime per un attimo ti dà 
sollievo perché ti sembra di aver ripreso il controllo ma non 
funziona non funziona quasi mai perché chi non sa prendersi 
responsabilità del suo comportamento raramente reagirà 
dicendo "Ah giusto hai ragione ho sbagliato" molto più spesso 
cambierà discorso la butterà in caciara rincarerà la dose ti 
provocherà quindi se proprio sei costretto o costretta a 
rispondere magari perché è un contesto pubblico e quindi devi 
rettificare quello che l'altro ha detto resta sui fatti invece di dire 
"Sei un manipolatore" puoi dire "Prima hai detto questa cosa 
poi hai negato di averla detta" oppure non sei un egoista ma 
quando ti ho chiesto di rispettare questo limite tu hai continuato 
ad oltrepassarlo poi invece c'è un altro caso quello in cui la 
relazione è importante per te in quel caso a maggior ragione 
concentrati sui fatti sulle ripercussioni che le sue azioni hanno 



avuto su di te questo ovviamente questo modo di spiegarti 
parlando di quello che tu hai provato che tu hai sentito ha 
senso solo se sei di fronte ad una persona emotivamente 
matura o comunque che ha un minimo di disponibilità a capirti 
quindi parla solo se ci tieni alla relazione e se dall'altra parte 
c'è disponibilità all'ascolto in tutti gli altri casi non serve 
spiegarti non spiegarti a chi non è in grado o non vuole capirti 
in sintesi quando qualcuno ti manca di rispetto non è tanto 
questione di trovare la risposta giusta devi solo accorgerti del 
gioco in cui l'altro sta cercando di trascinarti e rifiutarti di 
partecipare quale di questi cinque errori ti ha colpito di più 
scrivilo nei commenti e se questo video ti è piaciuto lascia un 
like e iscriviti al canale ne pubblichiamo uno ogni sabato e 
ricorda che proteggere la tua pace non è egoismo è rispetto 
per te stesso puoi restare una persona empatica altruista 
gentile e allo stesso tempo scegliere con cura dove mettere il 
tuo tempo e la tua energia ti auguro una settimana serena

lib1356-errori nonfare -  Rispetto per sé. - Il rispetto per se 

stessi non consiste nel trovare la risposta perfetta o 

nell'avere sempre l'ultima parola durante un conflitto, ma 

risiede principalmente in ciò che si decide di smettere di 

fare quando si viene trattati in modo inadeguato

Il rispetto per se stessi non consiste nel trovare la risposta perfetta o 
nell'avere sempre l'ultima parola durante un conflitto, ma 
risiede principalmente in ciò che si decide di smettere di fare 
quando si viene trattati in modo inadeguato

. Proteggere la propria pace interiore non è un atto di egoismo, ma 
la forma più alta di rispetto verso la propria persona, 
permettendoci di rimanere empatici e gentili pur scegliendo 
con cura dove investire tempo ed energia

.
In base alle fonti, il rispetto per sé si articola attraverso diverse 

strategie di consapevolezza e difesa dei propri confini:
1. Il valore del silenzio e della selettività
Un errore comune che mina il rispetto per sé è spiegarsi troppo a 

chi non ha intenzione di capire

. Le persone che mancano di rispetto spesso non cercano un 
confronto costruttivo, ma utilizzano la provocazione per 
sminuire l'altro

. Il rispetto per se stessi implica il porsi una domanda fondamentale 
prima di discutere: la persona che ho di fronte è abbastanza 
matura emotivamente per ascoltare una prospettiva diversa?

. Se la risposta è no, continuare a giustificarsi significa svendere il 
proprio valore

. In questi casi, è più efficace restituire l'onere della spiegazione 
all'altro attraverso domande come "perché mi dici questo?", 
costringendo l'interlocutore a scoprirsi invece di mettersi sulla 
difensiva

.
2. Rifiutare di entrare nel "caos" altrui
Chi manca di rispetto spesso usa bugie, drammi e vittimismo per 

trascinare gli altri nel proprio disordine emotivo
. Il rispetto per sé si manifesta nel non entrare in quel gioco
. Quando qualcuno alza la voce o distorce la realtà, la reazione 

automatica (rabbia o giustificazione) è esattamente ciò che 
l'altro cerca per mantenere il controllo della conversazione

. Uscire dalla "cornice comunicativa" dell'altro — ad esempio 
lasciando la stanza o rifiutando di discutere con certi toni — 
significa interrompere una partita di "ping pong" sleale e 
preservare la propria integrità

.
3. Gestire l'ambiguità e proteggere la propria chiarezza
Le persone manipolatorie spesso preferiscono la comunicazione 

verbale improvvisa (come le telefonate inaspettate) perché 
questa non lascia tracce e mette pressione, favorendo 
l'ambiguità

. Il rispetto per sé passa attraverso la richiesta di chiarezza:
Privilegiare la comunicazione scritta per i temi delicati
.
Sintetizzare via messaggio o email quanto concordato a voce per 

evitare che l'altro faccia finta di niente o accusi l'altro di aver 
capito male (verba volant, script manent)

 Mettere le cose per iscritto è un modo potente per bloccare i 
tentativi di manipolazione e proteggere la propria posizione, 
specialmente in contesti lavorativi o relazioni difficili che non si 



possono interrompere immediatamente
.
4. Non prendere la mancanza di rispetto sul personale
Uno dei pilastri del rispetto per sé è la comprensione che il modo in 

cui veniamo trattati parla dell'altro, non di noi
. Chi svaluta gli altri spesso lo fa perché non riesce ad accettare il 

valore altrui senza sentirsi minacciato; cerca di sentirsi "un 
gradino più in alto" sminuendo chi ha intorno

. Le offese e le insolvenze, che possono spaziare da critiche 
moderne a insulti popolani storici (come dare del triagat o 
incapace, o del uga passa per dileggiare la vitalità di 
qualcuno), riflettono le carenze di chi le pronuncia

:
Se all'altro manca empatia, dirà che sei troppo sensibile
.
Se manca responsabilità, ti incolperà di tutto
.
Se manca onestà, distorcerà i fatti a suo favore
. Riconoscere questi schemi svuota le provocazioni del loro potere 

e permette di restare fedeli alla persona che si vuole essere
.
5. Rinunciare all'aspettativa di maturità altrui
Infine, rispettarsi significa smettere di aspettarsi che una persona 

scorretta ammetta i propri errori
. Chi non sa prendersi le proprie responsabilità raramente dirà "hai 

ragione, ho sbagliato"; più probabilmente cambierà discorso o 
rincarerà la dose

. In contesti pubblici, il rispetto per sé richiede di restare sui fatti 
senza scendere nel fango degli insulti personali

. Spiegare i propri sentimenti ha senso solo se c'è una reale 
disponibilità all'ascolto dall'altra parte; in tutti gli altri casi, il 
silenzio o il distacco sono gli strumenti migliori per proteggere 
la propria dignità

.
Quali sono le domande giuste per restituire l'onere della prova?
Come posso restare sui fatti senza sembrare aggressivo?
In che modo l'ambiguità protegge chi vuole manipolare?

lib1356-errori nonfare - Gestione delle provocazioni. - La 

gestione delle provocazioni richiede una profonda 

consapevolezza di sé e l'adozione di strategie mirate per 

non cadere nella "trappola" comunicativa tesa 

dall'interlocutore. Quando veniamo provocati, infatti, l'altro 

cerca spesso di innescare una nostra reazione emotiva 

per poi incolparci del modo in cui abbiamo reagito, 

spostando l'attenzione dal proprio comportamento 

scorretto alla nostra risposta

La gestione delle provocazioni richiede una profonda 
consapevolezza di sé e l'adozione di strategie mirate per non 
cadere nella "trappola" comunicativa tesa dall'interlocutore. 
Quando veniamo provocati, infatti, l'altro cerca spesso di 
innescare una nostra reazione emotiva per poi incolparci del 
modo in cui abbiamo reagito, spostando l'attenzione dal 
proprio comportamento scorretto alla nostra risposta

.
Ecco le principali strategie e riflessioni tratte dalle fonti per gestire 

efficacemente queste situazioni:
1. Riconoscere la trappola e "posare la racchetta"
La provocazione funziona come una partita di ping pong: finché si 

continua a ribattere, il gioco non finisce mai
. Gestire una provocazione significa uscire dalla cornice 

comunicativa dell'altro
. Questo può tradursi in azioni concrete come:
Interrompere la conversazione: Dire chiaramente "Non voglio 

discutere con questi toni" o lasciare fisicamente la stanza
.
Negare la reazione attesa: Chiedersi sempre quale reazione l'altro 

stia cercando (rabbia, giustificazioni, scuse) e scegliere 
deliberatamente di non dargliela

.
Smettere di spiegarsi: Spiegarsi troppo a chi non ha maturità 

emotiva o non vuole capire è un errore comune
. Il rispetto per sé passa dal riservare le spiegazioni solo a chi è in 

grado di ascoltare una prospettiva diversa
.
2. Spostare l'onere della spiegazione ("Chi domanda comanda")



Invece di mettersi sulla difensiva, una tecnica efficace consiste nel 
fare domande

. Chiedere "Perché mi dici questo?" o "Puoi spiegarmi cosa 
intendi?" costringe il provocatore a esporsi e a scoprire le 
proprie intenzioni

. In questo modo, si rimanda l'attacco al mittente e si mantiene il 
controllo del dialogo senza alzare i toni

.
3. Proteggersi dall'ambiguità e dai canali manipolatori
Le persone che usano la provocazione spesso preferiscono canali 

di comunicazione che non lasciano tracce, come le telefonate 
improvvise, per mettere pressione e creare ambiguità

. Per gestire queste situazioni è utile:
Privilegiare la scrittura: Chiedere di inviare un messaggio o una 

email per i temi delicati
.
Sintetizzare i fatti: Se una discussione verbale è già avvenuta, 

inviare un riassunto scritto ("Sintetizzo quello che ci siamo detti 
così siamo allineati") per bloccare tentativi di manipolazione o 
di "far passare l'altro per quello che ha capito male"

.
4. Decodificare il linguaggio dell'insulto e della svalutazione
Comprendere che la provocazione e l'insulto parlano dei limiti di chi 

li usa, non del valore di chi li riceve, è fondamentale per non 
prenderla sul personale

. Le fonti mostrano come l'insulto popolare e popolano sia spesso 
un modo per dileggiare mancanze percepite di energia, 
autorità o competenza

:
Termini come triagat (tritagatti/incapace) o uga passa (uva passita, 

usato per chi è privo di virilità o energia) sono esempi storici di 
come si cerchi di sminuire l'altro per sentirsi "un gradino più in 
alto"

.
Allo stesso modo, lo spaccone (o ruzanivul) è colui che provoca 

finché non trova qualcuno che gli tiene testa, per poi 
"piagnucolare"

. Riconoscere che se a una persona manca l'empatia ti accuserà di 
essere "troppo sensibile", o che se le manca l'onestà 

distorcerà i fatti, permette di restare fedeli a se stessi senza 
farsi scalfire

.
5. Gestire il confronto in contesti pubblici o importanti
Se non è possibile ignorare la provocazione (ad esempio in un 

contesto lavorativo o pubblico), la strategia migliore è restare 
sui fatti

. Invece di usare etichette ("Sei un manipolatore"), è più efficace 
descrivere il comportamento oggettivo: "Prima hai detto questa 
cosa, poi hai negato di averla detta"

. Questo approccio rettifica la realtà senza scendere al livello 
dell'insulto personale

.
In sintesi, proteggere la propria pace non è un atto di egoismo, ma 

di rispetto per se stessi
. Gestire le provocazioni significa scegliere con cura dove investire 

tempo ed energia, ricordando che non è obbligatorio 
partecipare a ogni discussione a cui veniamo invitati

.
Come posso riconoscere se una persona è matura emotivamente?
Qual è il vantaggio di preferire la comunicazione scritta?
Come posso smettere di prendere le offese sul personale?

lib1356-errori nonfare - Comunicazione assertiva. - La 

comunicazione assertiva, pur non essendo definita 

esplicitamente con questo termine tecnico nelle fonti, 

emerge come il pilastro fondamentale per gestire i conflitti 

e la mancanza di rispetto senza cadere nella passività o 

nell'aggressività. Essa non si basa sulla ricerca della 

"risposta perfetta", ma sulla capacità di proteggere la 

propria integrità attraverso scelte consapevoli su come e 

quanto comunicare

La comunicazione assertiva, pur non essendo definita 
esplicitamente con questo termine tecnico nelle fonti, emerge 
come il pilastro fondamentale per gestire i conflitti e la 
mancanza di rispetto senza cadere nella passività o 
nell'aggressività. Essa non si basa sulla ricerca della "risposta 



perfetta", ma sulla capacità di proteggere la propria integrità 
attraverso scelte consapevoli su come e quanto comunicare

.
In base alle fonti, i principi della comunicazione assertiva possono 

essere articolati in diverse strategie chiave:
1. Il controllo della "Cornice Comunicativa"
Un elemento centrale dell'assertività è la gestione della cornice 

(frame) della conversazione. Chi provoca cerca spesso di 
trascinare l'interlocutore in un "caos" fatto di bugie, drammi e 
vittimismo

. L'atteggiamento assertivo consiste nel rifiutarsi di partecipare a 
questo gioco:

Non reagire impulsivamente: Invece di cedere alla rabbia o a 
giustificazioni automatiche, occorre chiedersi quale reazione 
l'altro stia cercando di ottenere

.
"Posare la racchetta": Proprio come in una partita di ping pong, 

l'assertività si manifesta nel decidere di non ribattere colpo su 
colpo, interrompendo il ciclo di provocazioni anche 
semplicemente lasciando la stanza o dichiarando 
esplicitamente: "Non voglio discutere con questi toni"

.
2. La gestione delle spiegazioni e l'uso delle domande
Un errore comune che mina la posizione di una persona è lo 

spiegarsi troppo. La comunicazione assertiva insegna a essere 
selettivi:

Valutare l'interlocutore: Prima di discutere, è fondamentale 
chiedersi se la persona di fronte sia abbastanza matura 
emotivamente per ascoltare una prospettiva diversa

. Se manca questa disponibilità, spiegarsi è inutile e porta solo a 
frustrazione

.
Spostare l'onere della prova: Invece di mettersi sulla difensiva, una 

tecnica assertiva consiste nel fare domande
. Chiedere "Perché mi dici questo?" o "Puoi spiegarmi cosa 

intendi?" costringe l'interlocutore a scoprirsi e a giustificare il 
proprio comportamento, restituendo il controllo a chi domanda

.
3. La preferenza per la chiarezza e la forma scritta

L'assertività si nutre di chiarezza, mentre la manipolazione 
preferisce l'ambiguità

. Una comunicazione assertiva efficace, specialmente in contesti 
difficili o lavorativi, prevede di:

Evitare le pressioni improvvise: Rifiutare chiamate inaspettate su 
temi delicati se queste servono solo a creare confusione, 
preferendo messaggi o email

.
Cristallizzare gli accordi: Utilizzare la scrittura per riassumere 

quanto detto verbalmente ("Sintetizzo quello che ci siamo detti 
così siamo allineati"), applicando il principio verba volant, 
script manent per evitare che l'altro distorca i fatti o faccia finta 
di non aver capito

.
4. Comunicazione basata sui fatti (vs Etichette)
Quando è necessario rettificare una situazione, specialmente in 

contesti pubblici, l'assertività richiede di restare ancorati ai fatti 
oggettivi piuttosto che attaccare la persona

. Invece di usare etichette svalutanti come "sei un egoista" o "sei un 
manipolatore", un approccio assertivo descrive il 
comportamento specifico:

"Prima hai detto questa cosa, poi hai negato di averla detta"
.
"Quando ti ho chiesto di rispettare questo limite, tu hai continuato a 

oltrepassarlo"
. Questo metodo permette di difendere la propria posizione senza 

scendere al livello dell'insulto o della "caciara"
.
5. Il distacco emotivo dalle offese
Le fonti sottolineano che la mancanza di rispetto (espressa spesso 

attraverso insulti o dileggi come dare del triagat per l'incapacità 
o uga passa per la mancanza di energia) parla di chi la agisce 
e non di chi la riceve

. La persona assertiva comprende che:
Chi sminuisce lo fa spesso perché non sa accettare il valore altrui 

senza sentirsi minacciato
.
Riconoscere le carenze dell'altro (mancanza di empatia, onestà o 

responsabilità) permette di non prendere le offese sul 



personale e di restare fedeli ai propri valori
.
In conclusione, la comunicazione assertiva descritta nelle fonti è un 

atto di rispetto per se stessi
. Essere assertivi significa essere empatici e gentili, ma anche fermi 

nel decidere dove investire il proprio tempo e la propria 
energia, proteggendo la propria pace interiore dalle dinamiche 
distruttive altrui

.
Approfondiamo la tecnica 'Chi domanda comanda'
Come gestire l'onere della prova nelle discussioni?
Spostiamo la discussione sul piano dei fatti

lib1356-errori nonfare - Manipolazione emotiva. - La 

manipolazione emotiva viene descritta nelle fonti come un 

"gioco ingiusto" in cui l'interlocutore non cerca un 

confronto costruttivo, ma mira a controllare la reazione 

altrui per trarne un vantaggio o un senso di superiorità

La manipolazione emotiva viene descritta nelle fonti come un 
"gioco ingiusto" in cui l'interlocutore non cerca un confronto 
costruttivo, ma mira a controllare la reazione altrui per trarne un 
vantaggio o un senso di superiorità

. Questa dinamica si basa spesso su un meccanismo ciclico: il 
manipolatore provoca la vittima per innescare una reazione 
emotiva (come rabbia o frustrazione) e, una volta ottenuta, 
utilizza proprio quella reazione per colpevolizzare l'altro e 
distogliere l'attenzione dal proprio comportamento scorretto

.
Le fonti permettono di approfondire questo tema attraverso diverse 

chiavi di lettura:
Le tattiche del manipolatore
Il manipolatore emotivo utilizza strumenti specifici per destabilizzare 

l'altro e mantenere il controllo della "cornice comunicativa"
:
Creazione del caos: Vengono impiegate bugie, drammi e vittimismo 

per trascinare l'interlocutore in una spirale di confusione dove 
diventa difficile distinguere la realtà dei fatti

.
Svalutazione sistematica: Chi manipola tende a sminuire gli altri 

perché non riesce ad accettare il valore altrui senza sentirsi 
minacciato; in questo schema, abbassare gli altri di "un 
gradino" serve a far sentire il manipolatore "un gradino più in 
alto"

.
Dorsione della realtà: In base alle proprie carenze interne, il 

manipolatore proietta le proprie mancanze sull'altro: se gli 
manca l'onestà, distorcerà i fatti a suo piacimento; se gli manca 
la responsabilità, incolperà l'altro di tutto; se gli manca 
l'empatia, accuserà la vittima di essere "troppo sensibile"

.
Uso dell'ambiguità: I manipolatori "sguazzano nell'ambiguità" e 

preferiscono comunicazioni che non lasciano tracce, come le 
telefonate improvvise, per mettere pressione e poter poi 
sostenere che l'altro ha "capito male"

.
La prospettiva storica e popolare
Il linguaggio popolare milanese offre termini dispregiativi che 

riflettono figure storicamente associate a comportamenti 
manipolatori o falsi

:
Il Quatar Strash (coprimiserie) è descritto come un favoreggiatore o 

falso testimone in vicende poco pulite
.
Il Ruzanivul identifica lo spaccone che provoca finché non trova 

qualcuno che gli tiene testa, momento in cui inizia a 
"piagnucolare", rivelando la fragilità dietro la maschera di forza

.
 (incapace) o Uga passa (privo di energia) venivano usati per 

dileggiare e sminuire l'autorità o la virilità altrui, strumenti 
verbali di svalutazione analoghi a quelli descritti nelle 
dinamiche psicologiche moderne

.
Strategie di difesa dalla manipolazione
Per proteggersi dalla manipolazione emotiva, le fonti suggeriscono 

di adottare contromisure basate sul rispetto di sé e sulla 
chiarezza



:
Interrompere il gioco: L'azione più potente è "posare la racchetta" e 

uscire dalla cornice comunicativa del manipolatore, ad 
esempio lasciando la stanza o rifiutandosi di discutere con toni 
inadeguati

.
Limitare le spiegazioni: Spiegarsi troppo è un errore comune; 

bisogna invece chiedersi se l'interlocutore sia emotivamente 
maturo per ascoltare. Se non lo è, il silenzio o la chiusura del 
dialogo sono le scelte più sagge

.
Spostare l'onere della prova: Usare domande come "Perché mi dici 

questo?" costringe il manipolatore a esporsi e a giustificare le 
proprie provocazioni, invertendo il controllo della 
conversazione

.
Pretendere la forma scritta: Poiché l'ambiguità protegge il 

manipolatore mentre la chiarezza protegge le persone corrette, 
è fondamentale mettere gli accordi per iscritto o inviare 
riassunti dopo le conversazioni verbali (verba volant, script 
manent)

.
Restare sui fatti: Se si è costretti a rispondere in pubblico, occorre 

evitare etichette e limitarsi a descrivere i comportamenti 
oggettivi (es. "Prima hai detto X, ora neghi di averlo detto") per 
rettificare la realtà senza scendere nel fango della polemica

.
In sintesi, la manipolazione emotiva è una dinamica che parla 

profondamente delle mancanze di chi la attua (mancanza di 
empatia, onestà o consapevolezza) e non del valore di chi la 
subisce

. Riconoscere questi schemi permette di non prendere gli attacchi 
sul personale e di proteggere la propria pace interiore

.
Come rispondere a chi ci incolpa per la nostra reazione?
In che modo il silenzio può essere una forma di rispetto?
Quali sono i termini milanesi usati per sminuire l'altro?

lib1356-errori nonfare -  Confini personali.   I confini personali 
non sono barriere di isolamento o atti di egoismo, ma 
rappresentano la forma più alta di rispetto per se stessi e 
uno strumento indispensabile per proteggere la propria 
pace interiore

I confini personali non sono barriere di isolamento o atti di egoismo, 
ma rappresentano la forma più alta di rispetto per se stessi e 
uno strumento indispensabile per proteggere la propria pace 
interiore

. Stabilire dei confini non significa necessariamente trovare la 
"risposta perfetta" durante un conflitto, ma risiede 
principalmente in ciò che si decide di smettere di fare quando 
gli altri tentano di invadere il nostro spazio emotivo o 
psicologico

.
In base alle fonti, la gestione dei confini personali si articola 

attraverso diverse strategie di consapevolezza e azione:
1. Selettività nelle spiegazioni e maturità emotiva
Uno degli errori più comuni che mina i confini personali è il tentativo 

di spiegarsi troppo a chi non ha intenzione di capire
. La regola d'oro per proteggere il proprio confine è chiedersi, prima 

di discutere, se l'interlocutore sia abbastanza maturo 
emotivamente da ascoltare una prospettiva diversa; in caso 
contrario, la discussione non ha senso

.
Spostare l'onere della prova: Invece di giustificarsi (andando sulla 

difensiva), è più efficace porre domande come "perché mi dici 
questo?" o "puoi spiegarmi cosa intendi?"

. Questo costringe l'altro a esporsi e a giustificare la propria 
invasione di campo, restituendo il controllo della 
conversazione a chi pone la domanda

.
Scegliere i destinatari: Le spiegazioni profonde andrebbero 

riservate solo a chi è in grado di ascoltare e a chi condivide i 
propri valori

.
2. Uscire dalla "cornice" del caos altrui
Mantenere i propri confini significa rifiutarsi di essere trascinati nel 



caos emotivo degli altri, spesso fatto di bugie, drammi e 
vittimismo

.
Posare la racchetta: Proprio come in una partita di ping pong, si può 

scegliere di interrompere il gioco non restituendo la pallina
. Questo può significare lasciare fisicamente una stanza o 

dichiarare esplicitamente: "Non voglio discutere con questi 
toni"

.
La gestione dello spazio: Anche quando non possiamo scegliere le 

persone di cui circondarci (come al lavoro), abbiamo sempre il 
potere di scegliere quanto spazio dare loro e come gestirle

. Donare la propria "assenza" o il proprio distacco è un modo 
potente per interrompere un gioco comunicativo sleale

.
3. La chiarezza come protezione contro la manipolazione
I confini vengono spesso violati attraverso l'ambiguità, uno spazio in 

cui i manipolatori "sguazzano" per mettere pressione o far 
passare l'altro per quello che ha capito male

.
Preferire la scrittura: Per proteggere i propri confini, specialmente in 

contesti lavorativi o relazioni difficili (come con gli ex coniugi), 
è utile privilegiare la comunicazione scritta (email, messaggi)

. La scrittura non lascia spazio a interpretazioni distorte e 
"cristallizza" i fatti (verba volant, script manent)

.
Riepilogare le conversazioni: Se un confronto avviene verbalmente, 

inviare un messaggio di sintesi ("Sintetizzo quello che ci siamo 
detti così siamo allineati") è una tecnica potente per bloccare i 
tentativi di manipolazione e mantenere i confini ben definiti

.
4. Distacco emotivo e comprensione delle proiezioni
Rafforzare i confini personali significa anche capire che la 

mancanza di rispetto altrui è una proiezione delle carenze 
dell'altro e non una misura del proprio valore

.
Se qualcuno ti sminuisce, spesso lo fa perché non accetta il tuo 

valore senza sentirsi minacciato
.

Riconoscere cosa manca all'altro (empatia, onestà, responsabilità) 
permette di non prendere le offese sul personale

. Storicamente, anche il linguaggio popolare milanese mostra come 
l'insulto servisse a colpire i confini della dignità altrui: termini 
come triagat (incapace) o uga passa (privo di energia o 
autorità) venivano usati per dileggiare e svalutare l'altro

.
Tuttavia, le fonti evidenziano che figure come il ruzanivul (lo 

spaccone) spesso si ridimensionano e "piagnucolano" non 
appena trovano qualcuno che tiene loro testa con fermezza, 
dimostrando che un confine solido può neutralizzare la 
provocazione

.
5. Restare ancorati ai fatti
Quando è necessario difendere pubblicamente un confine o 

rettificare una situazione, l'approccio più efficace non è 
l'attacco personale (usando etichette come "sei un egoista"), 
ma il richiamo ai fatti oggettivi

.
Invece di giudicare, si descrive il comportamento: "Quando ti ho 

chiesto di rispettare questo limite, tu hai continuato a 
oltrepassarlo"

.
Questo metodo permette di mantenere la propria integrità e di non 

scendere al livello dell'interlocutore, restando fedeli alla 
persona che si vuole essere

.
In sintesi, gestire i propri confini significa agire con 

consapevolezza, scegliendo con cura dove investire tempo ed 
energia e ricordando che proteggere la propria serenità è un 
atto di fondamentale rispetto verso se stessi

.
Quale dei cinque errori ti ha colpito di più?
Approfondisci la tecnica 'Chi domanda comanda'
Spiega il termine milanese 'Ruzanivul' e il suo significato

Questo documento rappresenta un vasto archivio digitale multimediale dedicato 
alla preservazione della memoria storica e delle tradizioni locali di Legnano. 
La struttura è organizzata come un indice cronologico dettagliato che copre 



oltre un decennio di contenuti, includendo programmi culturali, podcast e 
materiale folcloristico raccolto sotto il progetto "Radio-Fornace". Attraverso 
migliaia di file in formato audio, video e documenti PDF, il portale funge da 
biblioteca virtuale per esplorare racconti comunitari e rassegne storiche. 
L'obiettivo principale è quello di offrire una storia web interattiva che colleghi 
il passato e il presente del territorio lombardo tramite una moderna 
consultazione online.


