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nella sua bellezza e nel suo scopo umano. 

 
 

Maestro Phan Hoang 



 
 
 
 
 

NÓWpkxgtuq"fgn"Xkgv"Xq"Fcq 
 

 
Il termine Viet Vo Dao può essere tradotto letteralmente in: 

 
Viet:  Vtcuegpfgpvg."uwrgtkqtg"*wucvq"pgnnÓgurtguukqpg"ÐUKGW"XKGVÑ."kpfkec"
inoltre il nome del popolo vietnamita). 
 
Vo:   Arte Marziale. 
 
Dao:   Nc"Xkc0"NÓkpukgog"fgk"rtkpekrk"fgnnc"xkvc"g"fgnnc"uciig¦¦c"ejg"eqpfweqpq"
ad uno scopo supremo. 
 
 

Viet Vo Dao è il termine letterario recentemente utilizzato per sostituire 
quello antico  
ÐXq"VcÑ"*nc"pquvtc"ctvg"oct¦kcng"xkgvpcokvc."gurtguukqpg"tkgxqecpvg" nÓqtiqinkq"
nazionale). 

Rnwtkoknngpctkc." nc"xkc"fgnnÓctvg"oct¦kcng"xkgvpcokvc"Xkgv"Xq"Fcq"fl"qiik"
alla portata di tutti grazie alla sua filosofia pacifista ed al suo scopo 
wocpkvctkq0"Ocnitcfq"ng"uwg"vgepkejg"rḱ"ejg"vgowvg."nÓcpkoc"fgn"Xkgv"Xq"Fcq"
tkukgfg"rtqhqpfcogpvg"pgnnc" tkegtec"fgnnÓctoqpkc" vtc" kpvgnngvvq"g"eqtrqtgq." vtc"
nÓwqoq" g" nc" uqekgv§." vtc" nÓuomo e la natura. Ogni praticante deve 
costantemente evolvere in questo senso. Le tecniche, qualunque sia il loro 
grado di efficacia, non sono che dei mezzi che permettono lo sviluppo della 
rgtuqpcnkv§"fgn"rtcvkecpvg"kp"wpÓctoqpkc"igpgtcng0"NÓguugp¦kcng"fgl problema è 
swgnnq"fk"vtqxctg"nÓctvg"fk"xkxgtg"kp"crmonia con ciò che si ha di più profondo in 
sé. 

Oggi il Viet Vo Dao deve essere inteso come un movimento mondiale 
fgnnÓWQOQ"XGTQ"g"pqp"eqog"wpc"ugornkeg"vgepkec"fk"eqodcvvkogpvq0" 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 

Storia del Viet Vo Dao 
 

Premessa  

 
La storia del Viet Vo Dao è strettamente legata alla storia del popolo 

vietnamita ed è per questo che ne riflette fedelmente la sua anima. 
 
 

*** 
 
Kn"Xkgv"Xq"Fcq"fl"ectcvvgtk¦¦cvq"fcn"hcvvq"ejg"pqp"fl"wpÓkpxgp¦kqpg"fk"wpc"

sola personc."oc"fl" nÓqrgtc"fk" vwvvq"wp"rqrqnq"ejg"pgn"eqtuq"fgnnc"uwc"uvqtkc"
fqxgvvg" nqvvctg" equvcpvgogpvg" rgt" uqrtcxxkxgtg0" GÓ" fkhhkekng" rtgekuctg" nc" uwc"
fcvc"fk"pcuekvc."ejg"egtvcogpvg"tkucng"cnnÓgrqec"pgnnc"swcng"nÓcpvkeq"Xkgv"Pco"
si estendeva ancora nella parte mgtkfkqpcng" fgnnÓcvvwcng" Ekpc" hkpq" cn" hkwog"
Fwqpi"Vw"Ikcpi"*[cpi"Vugw"Mkcpi+."ektec"ekpswgoknc"cppk"hc0"Uk"fl"fÓceeqtfq"
pgnnÓqpqtctg"nÓKorgtcvqtg"Jwpi"Xwqpi"K̇."ukc"eqog"hqpfcvqtg"fgn"Xkgvpco."ukc"
come creatore del Viet Vo Dao. In effetti sotto la dinastia degli Hung Vuong  
(2879-47:"c0"E0+." nÓctvg"oct¦kcng"xkgvpcokvc."eqog" nc"ogfkekpc" vtcfk¦kqpcng"uk"
strutturò contemporaneamente alla filosofia. 

 
 

Periodo della formazione delle tecniche (2879 -111 a. C.) 
 
 
 Alcuni antichi disegni scoperti sulle pareti di grotte situate nel Vietnam 
del nord e sulla base di alcuni reperti rinvenuti a Dong Son (una provincia di 
Thanh Hoa) e a Chapa (Lao Cai) costituiscono i primi elementi di ricerca sul 
periodo più probabile da attribuire alla nascita del Viet Vo Dao. In questa 
erqec" nc" hqtoc¦kqpg"fgnnÓwqoq"itcxcxc" vcpvq" uwnnÓctvg"oct¦kcng" swcpvq" uwnnc"
letteratura e oltre alle tecniche di combattimento a mani nude, i vietnamiti 
eqpquegxcpq" ik§" nÓctvg" fgn" DWC" TKW" *cuekc+." nÓctvg" fgn" FQCP" FCQ" *urcfc"
eqtvc+." nÓctvg" fgn" EWQO" *urcfc+." nÓctvg" fgn" VJWQPI" *wpc" urgekg" fk" ncpekc+."
nÓctvg"fgn"DQPI"RJCR"*dcuvqpg+." nÓctvg"fgn"vktq"eqp"nÓcteq0" Kp"ugiwkvq"c"uecxk"
effettuati nella cittadella di Co Loa si giunge alla scoperta di numerose frecce 
databili intorno al 3000 a. C. e che confermarono le interpretazioni dei disegni 
incisi sul tamburo di NGOC LU (reperto da museo molto conosciuto), rivelante 
nc"rtgugp¦c"fgnnÓctvg"oct¦kcng"xkgvpcokvc0" 
 
 
Periodo della formazione delle teorie (111 a. C. - 906 d. C.) 
 
 



 Swguvc" grqec" ugipc" nÓkpxcukqpg" ekpgug0" Rgr meglio resistere al 
pgokeq."nÓctvg"oct¦kcng"eqog"og¦¦q"fk"fkhguc"xc"c"eqorngvctg"nÓctvg"oknkvctg"g"
si sviluppa su tre piani: 
 

‚ Perfezione delle tecniche; 
 
‚ Formazione delle strategie; 
 
‚ Elaborazione delle teorie. 

 
 

Da personaggi celebri come Trieu Quang Phuc, Trung Vuong, Ly Nam De, 
Bo Cai Dai, etc., nacquero diverse teorie: 
 
‚ Nc" vgqtkc" ÐFk" Fqcp" Vjcpi" VtwqpiÑ" " vgqtkc" fgnnc" uwrgtkqtkv§" fgnng"

tecniche raffrontate. 
 
‚ Nc" vgqtkc" ÐFk" Pjwqe" Vjcpi" EwqpiÑ" vgqtkc" fgnnc" hnguukdknkv§" eqpvtq" nc"

forza. 
 
‚ Nc"vgqtkc"Ð"M{"Vcr"Ejkgp"RjcrÑ"rtkpekrkq"fgnnc"uqtrtguc0 
 
‚ Nc"vgqtkc"ÐCq"Cpj"Dk"RjcrÑ"kn"ugitgvq"fgnng"knnwukqpk0 
 
‚ Nc"vgqtkc"ÐRjcp"Vcp"Dkgp"RjcrÑ"ogvqfq"fk"gxkvctg"ugp¦c"tgukuvgp¦c0 

 
Swguvg" vgqtkg"pqp"qhhtktqpq"uqnq"fgk"rtkpekrk"fktgvvkxk"rgt" nÓctvg"oknkvctg."

ma anche e sopratvwvvq"fkgfgtq"cnnÓctvg"oct¦kcng"xkgvpcokvc"fgnng"dcuk"rtg¦kqug"
e nuove dalle quali sorsero le più ricche invenzioni tecniche. Le origini di 
numerose tecniche che noi pratichiamo oggi, secondo i testi attualmente in 
possesso delle autorità del Viet Vo Dao, tkucniqpq"c"swguvÓgrqec0 

 
 
Periodo dello sviluppo (906 -1009 d. C.) 
 
 
 Fwtcpvg" swguvq" rgtkqfq." eqp" nc" eqpswkuvc" fgnnÓwpkv§" pc¦kqpcng." nÓctvg"
oct¦kcng"xkgvpcokvc"rtgpfg"kn"uqrtcxxgpvq"uwnnÓctvg"oknkvctg0"K"tg""Piq"Sw{gp"g"
Dinh Bo Linh, notevoli maestri dellÓctvg" oct¦kcng" g" vgqtkek" fgnnc" iwgttc."
crrnkectqpq" ncticogpvg" nÓctvg" oct¦kcng" xkgvpcokvc" pgnnÓqticpk¦¦c¦kqpg" g"
pgnnÓcffguvtcogpvq"fgnnÓgugtekvq0 
 
 
Periodo di perfezionamento delle tecniche (1010 -1527 d. C.) 
 
 
 Le tecniche raggiungono in questo periodo i più alti livelli. Sul piano 
fgnnq"urktkvq."uqvvq"nÓkphnwgp¦c"fgn"dwffkuoq."fgn"eqphwekcpgukoq"g"fgn"vcqkuoq."
nÓctvg"oct¦kcng"xkgvpcokvc"uxknwrrc"wpc"dcug"hknquqhkec"ugortg"rḱ"tkeec"g"rḱ"



uqnkfc0"Eqp" nÓkpfkrgpfgp¦c"fgn"Rcgug"guuc"fkxkgpg"wpÓctvg"fgnnc"Xkc"oirante 
cnnÓgxqnw¦kqpg"fgn"xcnqtg"wocpq0 
 Sotto la dinastia di Ly (1010-1225), tutti i mandarini ed i funzionari 
cxgxcpq" nÓqddnkiq" fk" rtcvkectg" nÓ" ctvg" oct¦kcng" xkgvpcokvc0" Rgt" fctg" kn" dwqp"
esempio si allenavano anche le dame di corte, ma fu con la dinastia dei Tran 
(1225-1400) che prese vita il Gian Vo Duong (Accademia delle arti marziali), 
istituendo di conseguenza i gradi di Diplomato in arti marziali e Dottore in arti 
marziali. Il generalissimo Tran Hung Dao, vincitore dei mongoli unni, ha 
lasciato molti vguvk" guvtgocogpvg" korqtvcpvk" uwnnÓ" ctvg" oct¦kcng" xkgvpcokvc."
qnvtg"c"fwg" nkdtk"fk"iwgttc."oqnvq"pqvk" kp"Xkgvpco." ÐXcp"Mkgr"Vqpi"Dk"Vtw{gpÑ"
*ugitgvk" fgnng" uvtcvgikg+" fl" kn" vkvqnq" fgn" ugeqpfq" nkdtq" gf" fl" nÓwpkec" equc"
conosciuta, il contenuto è mantenuto nel massimo segreto, si sa solo che in 
swguvÓqrgtc"xk"uqpq"k"ogvqfk"rḱ"uvtcqtfkpctk"fgnnÓctvg"fk"fkhguc"pc¦kqpcng0 
 Nel giorno della festa di Metà Autunno, il generalissimo Tran Hung Dao 
invitò tutti i dirigenti delle scuole di arti marziali vietnamite ad una grande 
riunione per rendere loro partecipi della minaccia di invasione dei mongoli 
unni, chiedendo loro di unificare tutte le tecniche praticate. In seguito a questa 
grande riunione, per la prima volta tutte le tecniche furono rese note e 
codificate. Questo spirito di unione nazionale rese possibile la celebre vittoria 
del popolo vietnamita sugli invasori unni, i terribili conquistatori del mondo. 
 Nc"ociikqt"rctvg"fgk"vguvk"cpvkejk"tkiwctfcpvk" nÓctvg"oct¦kcng"xkgvpcokvc"
e riportanti le tecniche codificate." tkucniqpq" c" swguvÓgrqec." kn" nkdtq" tkvgpwvq"
certamente più prezioso è quello di Tran Quang Khai Chieu Minh Dai Vuong 
(1241-34;6+." kpvkvqncvq" ÐNkpj" Pco" Xq" MkpjÑ" *nÓctvg" oct¦kcng" xkgvpcokvc+." ejg"
costituisce il documento storico necessario per comprendere tutti i fondamenti 
del Viet Vo Dao. 
 
 

*** 
 
 
 Dal 1414 al 1427 il Vietnam subì la più terribile dominazione dei cinesi, 
quella della dinastia dei Ming. In questa epoca i cinesi vollero realmente 
cancellare il Vietnam dalla faccia della terra e sterminare il popolo vietnamita. 
Ovunque si ebbero esecuzioni in massa senza alcuna ragione. Tutti i libri 
vietnamiti furono confiscati, i migliori spediti in Cina ed i rimanenti bruciati per 
annientare completamente la civiltà del Vietnam. Questo periodo di 
oppressione etg”" itcxk" eqpugiwgp¦g" cnnÓctvg" oct¦kcng" xkgvpcokvc0" K" Ocguvtk"
depositari dei segreti vennero perseguitati e molti assassinati, portando con 
sé le loro preziose conoscenze. 
 Fk" htqpvg" c" swguvc" vgttkdkng" tgrtguukqpg." nÓctvg" oct¦kcng" xkgvpcokvc" jc"
potuto trovar le circostanze che hanno permesso di esprimere tutta la sua 
rgtuqpcnkv§0" Rḱ" ejg" ock" fkxgppg" nÓctvg" fgn" rqrqnq." nq" uvtwogpvq" eqpvtq" ink"
aggressori, a differenza delle altre arti marziali che in origine furono strumenti 
di dominazione nelle mani dei Signori per difendere le loro ricchezze, od in 
mano ai monaci per difendere la loro religione e per attirare a sé più adepti. 
 NÓctvg" oct¦kcng" xkgvpcokvc" fkxgppg" wp" og¦¦q" fk" gfwec¦kqpg."
kpugipcpfq"cnnÓwqoq"c"tgukuvgtg"cpejg"pgnng"ektequvcp¦g"rḱ"fkhhkeknk"g"nelle più 
ristrette condizioni materiali. Lo spirito del Viet Vo Dao donò al suo popolo, nel 
corso di queste dure prove, la capacità e la costanza necessarie per giungere 



nel 1427 alla gloriosa conquista della sua indipendenza. In seguito, nel corso 
della storia del Vietnam, Il Viet Vo Dao ha saputo trasmettere al suo popolo, 
qnvtg" cnng" vgepkejg." nq" urktkvq" fgnnÓWQOQ"XGTQ"gf" kn" ugitgvq" fgnnc"Xkc0"Geeq"
perché ogni qualvolta che nel corso della storia  il Viet Vo Dao viene 
trascurato, la società si oscura nella decadenza ed ogni volta che si mette 
nÓceegpvq"uwnng"vgepkejg"vtcuewtcpfq"nc"hqtoc¦kqpg"fgnnq"urktkvq"uk"fl"rqtvcvk"cnnc"
distruzione del valore umano. 
 
 
Periodo della divisione (1527-1802 d. C.) 
 
 

Swguvq"rgtkqfq"ugipc"ng"fkxkukqpk"fgn"Rcgug"g" nc" nqvvc"fÓinfluenza tra i 
Signori. Gli antagonismi fecero si che il Viet Vo Dao si dividesse e 
cristallizzasse in diverse scuole, pertanto ogni scuola non rappresentò che un 
particolare aspetto del Viet Vo Dao. In seguito i discepoli di ogni scuola si 
credettero i soli detentori del Viet vo Dao e altri confusero il fondatore della 
loro scuola con il creatore delle tecniche. Fortunatamente, al di fuori di ogni 
conflitto, vi furono i veri Maestri che costituirono il Corpo dei Saggi e 
assicurarono la trasmissione delle conoscenze millenarie. La figura simbolo di 
questi Maestri, durante questo turbolento periodo, fu certamente La Son Phu 
Tu. Egli possedeva, oltre le conoscenze in arti marziali e militari, prodigiose 
conoscenze matematiche e delle scienze tradizionali. Condusse una vita 
molto semplice e ritirata, in montagna, ma i suoi discepoli furono dei grandi 
rgtuqpciik" fgnnc" uvqtkc" fgn" Xkgvpco" fk" swguvÓgrqec." vcpvq" ejg" nÓKorgtcvqtg"
Quang Trung lo considerò come suo Maestro.    
 

 
 

Periodo della decadenza (1802-1945 d. C .) 
 
 
 Questo periodo segna la dinastia degli Nguyen e la colonizzazione 
htcpegug0"CnnÓkpk¦kq"fgn"ugeqnq."nc"rqvgp¦c"kpfwuvtkcng"jc"ceegecvq"kn"Xkgvpco"cn"
punto da fargli perdere la sua fiducia nei valori umani. Di fronte alle armi 
oqfgtpg" nÓctvg"oct¦kcng"uk"fl" tkxgncvc"uqtrcuucvc"uwn"rkcpq"fgnnÓctvg"oknkvctg"g"
swguvc" chhtgvvcvc" eqpuvcvc¦kqpg" nÓjc" eqpfqvvc" oqnvq" xgnqegogpvg" cnnc" uwc"
decadenza. Sotto la colonizzazione francese (1863-3;67+." nÓctvg" oct¦kcng"
vietnamita, messa al bando, decadde al punto che la maggior parte dei 
ikqxcpk" pg" kipqtcxc" nÓgukuvgp¦c" tgcng." eqphqpfgpfqnc" eqp" nc" hcpvcukc" fgnng"
immaginarie gesta descritte nei romanzi cinesi, molto conosciuti. 
Hqtvwpcvcogpvg" nÓcnngpcogpvq"fgn"Xkgv"Xq"Fcq"uk"eqpvkpw”"pgnnc"encpfguvkpkv§"
ed in grande segreto, ma la conseguenza fu che gli allievi non conobbero 
altro che la loro scuola e le tecniche furono talvolta deformate e diversificate 
fc"wpc"uewqnc"cnnÓcnvtc0 
 
 
La rinascita (1938- È+ 
 
 



 Essa inizia nel 1938 con la costituzione dei movimenti nazionali miranti 
cnnc"nqvvc"eqpvtq"nc"eqnqpk¦¦c¦kqpg"ejg"rqtv”"kn"Xkgvpco"cnnÓkpfkrgpfgp¦c0" 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

rquk¦kqpg"fgnnÓctegtg+





 

 
 
  1)  Tciikwpigtg"kn"rḱ"cnvq"nkxgnnq"fgnnÓCtvg"rgt"ugtxktg"nÓWocpkv§ 
 
  2)  Guugtg"hgfgng"cnnÓkfgcng"fgn"Xkgv"Xq"Fcq"gf"guugtg"fgxqvq"cnnc"Uwc"ecwuc 
 
  3)  Essere sempre uniti, rispettare i Maestri, gli anziani ed amare i condiscepoli 
 
  4)  Rispettctg"tkiqtqucogpvg"nc"fkuekrnkpc."rqttg"nÓqpqtg"cn"fk"uqrtc"fk"vwvvq 
 
  5)  Rispettare le altre Arti e non utilizzare il Viet Vo Dao che per legittima difesa 
 
  6)  Coltivare la Conoscenza, forgiare lo Spirito, progredire nella Via 
 
  7)  Vivere con probità."ugornkekv§."hgfgnv§"g"pqdknv§"fÓcpkoq 
 
  8)  Uxknwrrctg"wpc"xqnqpv§"fÓceekckq."xkpegtg"ng"fkhhkeqnv§ 
 
  9)  Essere lucido, perseverante ed attivo 
 
10)  Essere Maestro di se stesso, modesto, rispettoso, tollerante e progredire 

giudicando se stesso 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Il Viet Vo Dao è nato in Viet Nam, 
ma la sua vera patria è il Regno senza frontiere 
degli uomini 

La grandezza dell'uomo risiede nella 
semplicità, bontà e volontà. 

La grandezza di un'arte marziale risiede 
nella sua ricchezza, nella sua bellezza 

e nel suo scopo umano.  
 

Maestro PHAN HOANG  

 
 

 

 
Simboli ed Essenza del Viet Vo Dao 

 



Essere forti per essere utili, è il motto del Viet Vo Dao e nella sua essenza indica ai praticanti 
quale sia il sentiero, la via (Dao, appunto) da percorrere per giungere alla completezza tecni-
ca ma soprattutto umana e spirituale. Il fine ultimo dell'uomo del resto è proprio l'evoluzione 
del proprio spirito. 
Un costante ed intenso allenamento conduce ad una completa preparazione tecnica; questa, 
senza una precisa meta evolutiva non è altro che cultura fisica fine a se stessa, gloria del 
proprio corpo, della propria prestanza, che porterà inevitabilmente all'esaltazione di se stessi. 
Il motto indica il motivo per cui è necessario giungere con umiltà alla propria completezza 
tecnica: per essere utili agli altri. 
Il Viet Vo Dao deve essere inteso come il movimento mondiale dell'uomo vero e non come 
una semplice tecnica di combattimento. 
L'uomo vero è colui che riesce a farsi carico di responsabilità che altri rifiutano o reputano in-
sormontabili, che riesce a spogliarsi della propria superbia e comprendere gli altri, a leggere 
nel cuore di chi gli sta davanti, a percepire ed interiorizzare le emozioni che pervadono chi lo 
circonda in modo da comprendere ed aiutare il prossimo. 
Come quando ci si reca in un luogo mai frequentato prima e si presta la massima attenzione 
ad ogni particolare che possa fornirci un metodo per non perdere la via, così il Viet Vo Dao ci 
presenta dei simboli ricchi di significati espliciti ed impliciti (che ognuno deve meditare per 
scoprire ed approfondire) che possono indicarci la giusta direzione da seguire per intrapren-
dere la Via, il percorso individuale che ci porterà a quella completezza (rappresentata dal 
cerchio della vita) ejg"hct§"fÓqipk"ugornkeg"Xq"Ukpj."wp"Maestro di vita. 
Colori e forme geometriche apparentemente in antitesi tra loro si fondono nel distintivo del 
Viet Vo Dao, formando un insieme armonioso di pieni e vuoti, di aree calde e altre fredde, 
chiare e scure, monocromatiche e policrome, rievocando l'eredità filosofica della non staticità 
dell'universo e della natura, rappresentata dal Tao che mostra l'azione di due forze dinami-
che di segno opposto che si chiamano AM e DUONG, su cui ruota la concezione di vita dei 
popoli orientali. 
Questi concetti possono sembrare astrusi e poco comprensibili per gli occidentali ma nella 
pratica del Viet Vo Dao, nelle sue tecniche e nelle sue forme, l'allievo attento avrà un conti-
nuo riscontro di questa realtà filosofica. 
 
 
     Il Cerchio racchiude il distintivo e simboleggia 
    la completezza, l'evoluzione, il cerchio della vita 
     e rappresenta l'universo. 
     
    Il Quadrato, posto a rombo, rappresenta i quattro 

  punti cardinali; è una figura geometrica regolare, 
  come regolare deve essere la vita del praticante. 
  
  Il Bambù rappresenta la flessibilità, la 
  rettitudine, il disinteresse, l'altruismo e la 
  costanza. 
 
  I Caratteri che compongono la scritta sono armoniosi, 
  formati cioè da tratti duri e morbidi. 
 
  I Colori corrispondono ai cinque modi di essere 



  che il praticante deve sviluppare: 
  
  ROSSO:            CORAGGIO  
  GIALLO:        IGPGTQUKVCÓ" 
  BIANCO:             PUREZZA  
  NERO<""""""""""""""""UGTKGVCÓ 
  VERDE e BLU:   significano insieme la SPERANZA e BQPVCÓ 

 

 
La teoria e la storia del Viet Vo Dao 

 
Il termine VIET VO DAO è una composizione ideografica propria del Viet Nam (i cui caratteri 
sono stati ereditati dalla Cina) e può essere tradotta letteralmente:                                                           
  
Viet : trascendente, superiore. Questo termine è spesso usato nell'espressione composta 
Sieu Viet che vuol dire valore trascendentale ed è riferito alla parola Dao, La Via che per de-
hkpk¦kqpg"fl"n)curgvvq"uwrgtkqtg"g"swkpfk"vtcuegpfgpvg"fÓqipk"crte marziale. Viet è anche il nome 
del popolo vietnamita.  
Vo: Arti Marziali  
Dao: la Via, l'insieme dei principi della Vita e della Saggezza che conducono ad uno scopo 
supremo.   
Viet Vo Dao è il termine letterario recentemente utilizzato per sostituire l'antico Vo Ta (la no-
stra Arte Marziale vietnamita, espressione rievocante l'orgoglio nazionale).  
Il Viet Vo Dao è caratterizzato dal fatto che non è l'invenzione di uno solo, ma l'opera di tutto 
un popolo che, nel corso della sua storia, dovette lottare costantemente per sopravvivere. 
Perciò è difficile precisare la sua data di nascita che certamente risale all'epoca nella quale 
l'antico Viet Nam si estendeva ancora nella parte meridionale dell'attuale Cina, sino al fiume 
Duong Tu Giang (Chang Jiang), circa cinquemila anni fa. 
Si è stabilito di onorare l'imperatore Hung Vuong I°, fondatore del Viet Nam, come fondatore 
del Viet Vo Dao e si è fissata la data di tale evento nell'anno 2879 a.C., anno che vide l'inizio 
della dinastia degli Hung Vuong. 
Successivamente l'Arte Marziale Viet Vo Dao andò via via definendosi e strutturandosi sem-
pre più, evolvendo unitamente alla storia, alla filosofia, alle religioni ed alle concezioni della 
vita del paese vietnamita. 
Questo binomio, Viet Vo Dao - Popolo Vietnamita, divenne inscindibile sino al punto che 
swguv)ctvg"fkxgppg"wp"og¦¦q"fÓgfwec¦kqpg"rgt"kpugipctg"cnn)wqoq"c"tgukuvgtg"pgnng"ekteostan-
ze più difficili e nelle più ristrette condizioni materiali. Lo spirito del Viet Vo Dao donò al suo 
popolo, nel corso delle più dure prove, la capacità e la perseveranza necessarie che lo con-
dussero nel 1427 alla conquista della sua indipendenza. In seguito, nella storia del Viet Nam, 
ha saputo trasmettere al suo popolo, oltre le tecniche, lo spirito dell'Uomo Vero ed il segreto 
della Via. 
Per cui, ogni volta che nel corso della storia il Viet vo Dao viene trascurato, la società si oscu-
ra nella decadenza ed ogni volta che si mette l'accento sulle tecniche trascurando la forma-
zione dello Spirito, si è portati alla distruzione del valore umano. 
All'inizio del IXX secolo la potenza industriale accecò il Viet Nam al punto da fargli perdere la 
sua fiducia nei valori umani. Di fronte alle armi moderne, l'Arte Marziale si è rilevata sorpas-



ucvc"uwn"rkcpq"fgnn)ctvg"oknkvctg"g"swguvÓchhtgvvcvc constatazione l'ha condotta velocemente alla 
decadenza. 
Sotto la colonizzazione francese l'Arte Marziale vietnamita fu messa al bando e cadde nell'o-
blio, al punto che la maggior parte dei giovani ne ignorava l'esistenza.  
L'allenamento del Viet Vo Dao continuò in clandestinità, in modo che si potè pervenire all'ul-
timo periodo della sua storia: la rinascita.  
La plurimillenaria arte del Viet Vo Dao è oggi alla portata di tutti grazie alla sua filosofia paci-
fista ed al suo scopo umanitario. Nonostante le sue tecniche più che temute, l'anima del Viet 
Vo Dao risiede profondamente nella ricerca dell'armonia tra l'intelletto ed il corporeo, tra uo-
mo e società e tra uomo e natura. 
Ogni praticante deve costantemente evolvere in questo senso; le tecniche, qualunque sia il 
nqtq"itcfq"fÓghhkecekc."pqp"uqpq"ejg"fgk"og¦¦k"rgt"nq"uxknwrrq"fgnnc"rgtuqpcnkv§"fgn"rtcvicante 
in un'armonia generale. L'essenziale del problema è di trovare l'arte di vivere in armonia con 
ciò che si ha di più profondo in sè.  
Conoscere la vita significa, inizialmente, continuare la formazione iniziata nella nostra infan-
zia e far evolvere la nostra cultura. 
Saper vivere, correttezza, cortesia e gentilezza sono le regole elementari che ogni praticante 
deve applicare con sincerità e senza ipocrisie. 
Il saluto è la prima gentilezza e nella sua espressione fisica (portare la mano destra al cuore, 
inchinandosi) significa mano d'acciaio e bontà di cuore. 
Tra praticanti questo gesto deve ricordare reciprocamente il rispetto dei principi del Viet Vo 
Dao.  

 
 
 
 

 
 

 
 



Filosofia del Viet Vo Dao 
 
 
Spirito e Filosofia 
 
 
 Il significato di Spirito è vago e spesso vuoto ed ogni Maestro lo 
interpreta a suo modo, quindi risulta molto difficile riassumere in qualche riga 
tutta una filosofia ricca e ben strutturata come quella espressa nel Viet Vo 
Dao. Possiamo però dare al praticante degli spunti su alcuni concetti 
fondamentali per indurlo a riflettere su ciò che vuol dire far parte di questa 
grande Famiglia. 
 
 

‚ Kn" eqpegvvq"fgnnÓwqoq0"NÓwqoq" tkxqnvq" xgtuq"ug"uvguuq." nÓwqoq" tkxqnvo 
verso il prossimo. 

 
‚ Kn"eqpegvvq"fgnnÓwpkxgtuq0 NÓctoqpkc"fgnnc"pcvwtc."nÓgswknkdtkq"gvgtpq."nc"

vgqtkc"fgnnÓgpgtikc0 
 

 
Tuttavia è bene ricordare che il Viet Vo Dao mira alla formazione 

fgnnÓWqoq"Xgtq"g"pqp"uqncogpvg"fgnnÓWqoq"Hqtvg"g"ejg"fl"hqpfcvq"uwn"rtkncipio 
fgnnÓctoqpkc"vtc"nc"Hqt¦c"g"nc"Hnguukdknkv§"*Piw{gp"N{"Ewqpi"Pjw"Rjqk"Vtkgp+0 

 
 

‚ Il suo motto:   Essere forte per essere utile. 
 

‚ Il suo saluto:   Ocpq"fÓceekckq"g"dqpv§"fk"ewqtg0 
 
‚ Il suo simbolo:  Il bambù.   

 
 
Kn" dcod́" fl" wpc" rkcpvc" ejg" tcrrtgugpvc" nÓimmagine della rettitudine e 

della flessibilità, della costanza e del disinteresse materiale. Il bambù è nello 
stesso tempo dritto, flessibile e sempre verde qualunque sia la stagione. 

Praticare il Viet Vo Dao significa entrare in una grande comunità 
mondicng" fqxg" nc" htcvgtpkv§" fgink" wqokpk" fl" hqpfcogpvcng" g" nÓcokek¦kc" fl" cn" fk"
sopra di tutte le considerazioni razziali, politiche e religiose. 

Essere Viet Vo Dao Shin, significa essere cosciente del destino umano 
gf"guugtg"ecrceg"fÓcuuwogtuk"tgurqpucdknkv§"fk"hronte agli altri e di fronte a se 
uvguuq0"Ukipkhkec"kpqnvtg"tkegtectg"equvcpvgogpvg"nÓgswknkdtkq"kp"vwvvg"ng"equg0 

NÓctoqpkc"fl" nÓcpkoc"fgn"Xkgv"Xq"Fcq."rgtugxgtcp¦c"g"oqfguvkc"uqpq"k"
valori del praticante. 

 
 
La grandezza del Viet Vo Dao è quella di fare di ogni praticante un 

amico degli uomini, non un nemico più forte tra nemici. 



 
 

Kn"xcnqtg"fk"wpÓctvg"oct¦kcng"fl"dcucvq"guugp¦kcnogpvg"uwnnc"uwc"hknquqhkc0"
Il Viet Vo Dao presenta tutto un sistema filosofico ricco e strutturato. Lungo il 
cammino alla ricerca della Via, ogni praticante scoprirà, parallelamente alla 
sua evoluzione tecnica, la profondità del Viet Vo Dao. La filosofia del Viet Vo 
Fcq" fl" nÓcpkoc" oknngpctkc" fgnnc" ewnvwtc" fgn" Xkgvpco." oc" cttkeejkvc" gf"
approfondita dai Maestri di Viet Vo Dao che hanno vissuto queste esperienze 
ogpvcnk0" Kp" tgcnv§." kn" ukuvgoc" hknquqhkeq" fgn" Xkgv" Xq" Fcq" fl" wp" rqÓ" fkhhkekng" fc"
percepire, soprattutto per un neofita, poiché esso è strettamente legato alla 
Via e lo si può scoprire solo per contatto ed esperienza. 

 
 

Tecniche 
 
 
 Dopo la gigantesca opera di codificazione compiuta, si è potuto 
raccogliere nel Viet Vo Dao, senza la più piccola confusione, tutta la serie dei 
movimenti del corpo e tutte le tecniche interne ed esterne. 
GÓ"dgpg"uqvvqnkpgctg"ejg"pqp"xk"uqpq"pqtog"tkikfg"ehe impediscono la messa 
a punto di nuove tecniche e grazie ad un metodo estremamente 
rivoluzionario, quale la codificazione, è possibile definire in maniera chiara e 
completa sempre nuove conoscenze. 
 Qnvtg"ejg"pgnng"vgepkejg"fk"ocpk"g"fk"rkgfk."nÓcffguvtcmento del Viet Vo 
Dao insiste molto sulle tecniche di proiezione, di entrata, di spazzata e 
uqrtcvvwvvq"fk" tgurktc¦kqpg0"Ek”"hc"fgn"Xkgv"Xq"Fcq"wpÓctvg"eqorngvc."oktcpvg"
principalmente alla cultura del corpo, verso una meta che in definitiva è 
rappresentatc"fcnnc"ucnwvg"g"fcnnÓcwvqfkhguc"*kp"ecuq"fk"ecfwvc."fÓkpekfgpvg."fk"
aggressione, etc.). 
 
 

*** 
 
 

Entrare nel mondo del Viet Vo Dao significa scoprire i suoi concetti 
fgnnÓWpkxgtuq" g" fgnnc" Xkvc." ek”" pqpquvcpvg." k" rtkpekrk" tkrqtvcvk" pqp" uqpq" fgnng"
costrizioni per il praticante ma semplicemente degli strumenti per favorire la 
ricerca personale. 

 
 
Pgnnc" eqpeg¦kqpg" fgnnÓWpkxgtuq" fgn" Xkgv" Xq"Fcq" ek" uqpq" swcvvtq" ngiik"

fondamentali: 
 

 
1) La prima legge è detta ÐFgk" Vtg" RtkpekrkÑ" (Dinh Ly Tam Nguyen), 

secondala quale si ammette che ogni evoluzione o mutamento di un 
Universo sia sottomesso a tre principi: 
 



A: Nguyen Ly Tien Nguyen. Qipk" equc" fl" nÓghhgvvq" fk" wpc" ecwuc" g"
diviene, per estensione, astratta o concreta. Così come la vita ha un Creatore, 
nÓctvg"oct¦kcng"jc"wpÓqtigine. 

 
B: Nguyen Ly Vi Nguyen.  Qualora si ammettano le macro esistenze 

si devono ammettere anche le più piccole. Per esempio se il Viet Vo Dao 
esiste deve avere dei praticanti. 

 
C:  Nguyen  Ly Quan Nguyen.  Questa è la relazione esistente tra i 

primi due rtkpekrk0"NÓctvg"oct¦kcng"fl"uvcvc"etgcvc"gf"k"rtcvkecpvk"gukuvqpq."swkpfk"
il Viet Vo Dao è una realtà. 
 
 

2) La seconda legge è detta ÐFgk"Vtg"Gngogpvk"EtgcvqtkÑ"(Dinh Ly Tam 
Vcq+."ugeqpfq"nc"swcng"nÓgukuvgp¦c"fk"qipk"equc"tkuwnvc"fcnnÓwpkqpg"fk"vtg"
elementi: 
 

‚ AM  =  Il Negativo 
‚ DUONG =  Il Positivo 
‚ DAO  =  La Via 

 
 
GÓ" oqnvq" fkhhkekng" fghkpktg" pgnnc" pquvtc" nkpiwc" swguvk" vtg" ukodqnk0" Ink"

cdkvcpvk"fgnnÓguvtgoq"qtkgpvg"jcppq"nÓcdkvwfkpg"fk"gurtkogtuk"kp"oqfq"ukodqnkeq."
kn"ejg"qhhtg"wpÓkphkpkvc"tkeejg¦¦c"fk"og¦¦k"rer la comunicazione dei concetti, ma 
che richiede un serio tirocinio per la sua comprensione. In maniera riduttiva si 
può affermare che AM fghkpkueg" nc" hnguukdknkv§." nc" ecnoc." nÓquewtkv§." gve0."
DUONG definisce la forza, la dinamicità, la chiarezza, etc., DAO è la Via, 
nÓctoqpkc."nc"uciig¦¦c."nÓcuuqnwvq."gve00"Eqphqtogogpvg"c"swguvc"ngiig"kn"Xkgv"
Vo Dao accetta  che in ogni cosa sia presente un aspetto AM (negativo) e un 
aspetto DUONG (positivo), ma considera sempre una possibile armonia DAO 
(la Via) tra i due elementi, è per questo che uno dei principi del Viet Vo Dao è 
nÓctoqpkc"vtc"nc"hqt¦c"g"nc"hnguukdknkv§0 

 
 

3) Nc" vgt¦c" ngiig" fl" fgvvc" ÐFgnnÓGxqnw¦kqpg" RgtocpgpvgÑ" (Dinh Ly 
Thuong Dich), la quale afferma che esiste una evoluzione in ogni cosa, 
sia essa rapida o lenta, percepibile o meno. Di conseguenza il Viet Vo 
Dao deve esso stesso evolvere ogni giorno. La legge considera tre 
possibili orientamenti evolutivi, quello che procede verso il progresso, 
quello che procede verso la decadenza e quello che rimane stabile. Il 
praticante, in ogni momento, deve essere cosciente della sua 
situazione riconoscendola in una di queste tre possibili evoluzioni. 

 
 
4) La quarta legge è detta ÐFgnnÓgvgtpc" Tkrgvk¦kqpgÑ" (Dinh Ly Mien 

Sinh). Secondo questa legge, nulla si crea e nulla si distrugge e la vita 
gukuvg" kp" qipk" equc0" Cpejg" wp" hknq" fÓgtdc" jc" nc" uwc" xkvc0" Ugeqpfq" nc"
concezione del Viet Vo Dao si deve rispettare la vita a tutti i livelli. 
Rispettare la vita vuole anche dire non distruggere mai inutilmente. Si 



deve dare un valore non solo alla propria vita, ma anche a quella della 
discendenza. Rispettare la vita è comprendere la continuità in ogni 
equc0"EÓfl"wp"rtqxgtdkq"xkgvpcokvc"ejg"fkeg<"ÐPiq"Dcv"Vjcpj"Xqpi"Ejk"
Ngo Tu, Ngo Tu Bat Thanh Vong Chi Ngo Ton, Ngo Ton Bat  Thanh 
Vong Ejk"Piq"Vqp"Ejk"VwÑ"*ek”"ejg" kq" kpvtcrtgpfq"fl"fkhhkekng"g"ug"pqp"
giungo allo scopo alla fine della mia vita allora mio figlio continuerà la 
okc" qrgtc" g" ug" pgoogpq" nwk" tkwuekt§" pgnnÓkpvgpvq." ek" tkwuektcppq" okq"
nipote o suo figlio e la mia volontà sarà semprg"tgcnk¦¦cvcÑ0 
 
 

*** 
 
 

La concezione della vita del Viet Vo Dao può essere presentata 
sommariamente con qualche osservazione fondamentale: 

La vita in ogni cosa non deve mai essere isolata. Qualsiasi vita è legata 
cf"wp"kpukgog0"NÓwqoq"pqp"rw”"gukuvgtg"ugp¦a la società. Il Viet Vo Dao Sinh 
(praticante) non può esistere, in quanto tale, senza il Viet Vo Dao in questo 
oqfq" nÓcvvgiikcogpvq" fgn" rtcvkecpvg" fl" swgnnq" fgnnÓwqoq" xkxq" pgnnc" uqekgv§" g"
con il prossimo. La vita non ha senso se non con uno scopo. Anche colui che 
la rifiuta coscientemente non sfugge a questa legge. Praticare il Viet Vo Dao è 
xkxgtg"eqp"wpq"ueqrq."Ðnc"XkcÑ0"Ugp¦c"swguvc"eqpxkp¦kqpg."nc"xkvc"pgn"Xkgv"Xq"
Dao non ha più alcun significato profondo ed il Viet Vo Dao Sinh rischia di 
ristagnare allo stadio delle tecniche. 

La Via è uno scopo supremo e nello stesso tempo una realtà viva in 
ekcuewpq"fk"pqk0"Egtectg" nc"Xkc"fl"egtectg" kn"eqpvcvvq"eqn" nÓcuuqnwvq."egtectg" kn"
significato in ogni istante per ogni cosa, anche nella realtà di tutti i giorni. 
AlnÓkpk¦kq" kn" rtcvkecpvg" fgxg" egtectg" fk" wuektg" fc" ug" uvguuq." nÓqtiqinkq" g"
nÓgiqkuoq" uqpq" ink" quvceqnk" rḱ" rgtkeqnquk" pgn" ecookpq" xgtuq" kn" rtqitguuq0"
Praticare il Viet Vo Dao significa innanzitutto cercare una Via per la propria 
vita e per avere una vita in armonia con altre vite. Essere forte per essere 
utile deve essere il desiderio di ogni praticante. Colui che vagabonda senza 
uno scopo nella vita non può essere né forte né realmente utile. 

Pgnnc" eqpeg¦kqpg" hknquqhkec"fgn"Xkgv"Xq"Fcq." nÓwqoq"fl" tgurqpucdkng di 
fronte alla società. Ciascuno, secondo i propri mezzi, deve operare 
pgnnÓkpvgtguug"igpgtcng."rgt"eqpvtq."nÓwqoq"fgxg"cxgtg"wp"rquvq"pgnnc"uqekgv§"
qualunque siano le sue capacità. Un reciproco legame deve essere stabilito 
vtc" nÓkpfkxkfwq"g" nc"uqekgv§"pgnnc"swcng"xkxg0"NÓctvg"fgnnc"xkvc"pgnnc"hknquqhkc"fgn"
Xkgv"Xq"Fcq"fl"nÓctvg"fk"ueqrtktg"nc"rkgpg¦¦c"g"nÓctoqpkc0"Ug"ng"vgepkejg"fgn"Xkgv"
Xq"Fcq"uqpq"hqpfcvg"uwnnÓctoqpkc"vtc" nc"hqt¦c"g" nc"hnguukdknkv§." nÓctvg"fgnnc"xkvc"
fgn"Xkgv"Xq"Fcq"fl"dcucvc"uwnnÓctoqpkc tra AM e DUONG. La Via del Viet Vo 
Fcq"fl"fwpswg" nc"Xkc"fgnnÓgswknkdtkq" cn" hkpg"fk" qhhtktg" cnnÓwqoq" nc" rquukdknkv§" fk"
sbocciare. 

 
 
La legge del Mutamento 
 
 
 Uno degli scopi supremi della pratica mentale del Viet Vo Dao è quello 
di avere accesso alla conoscenza diretta, per permettere di scoprire se stessi 



gf"k"owvcogpvk"fgnnÓWpkxgtuq0"Kn"Xkgv"Xq"Fcq."vcpvq"uwn"rkcpq"vgepkeq"swcpvq"uw"
quello della ricerca mentale, è basato sul principio ÐVjkgp"Pjcp"Vwqpi"FwÑ 
*tgnc¦kqpg"vtc"nÓWpkxgtuq"g"nÓWqoq+0"Nc"eqpquegp¦c delle leggi del mutamento 
non costituisce solamente un metodo di pratica mentale, ma anche, riferita al 
rkcpq" hkukeq." wp" gngogpvq" hqpfcogpvcng" rgt" eqortgpfgtg" nÓghhkecekc" fgnng"
tecniche di Viet Vo Dao, quale sia la loro collocazione in una struttura 
immensa con collegamenti che divengono sempre più complessi. 
 Queste leggi sono basate su calcoli matematici applicando metodi 
scientifici. In una certa misura, si può affermare che oltre che attuali, queste 
leggi sorpassino alcune concezioni della scienza moderna ed anche dopo 
anni di studi da parte di nostri praticanti, non è possibile dire di aver afferrato 
tutti i fondamenti di queste leggi, sebbene siano relativamente semplici da 
enunciare. 
 
 

*** 
 
 
 
 
VO CUC  :  Senza fine, infinito. 
 
THAI CUC  :  Origine di tutto ciò che esiste, genesi del 

mutamento. 
 
LUONG NGHI :  I due elementi opposti AM e DUONG. 
 
TAM TAI  <""Kn"ekgnq."nc"vgttc"g"nÓwqoq0 
 
TU TUONG  <""K"swcvvtq"VWQPI"*ukodqnk."gngogpvk."fktg¦kqpkÈ+0 
 
NGU HANH  :  I cinque elementi; Kim, Moc, Thuy, Hoa, Tho (metallo,       
     legno, acqua, fuoco, terra). 
 
BAT QUAI  :  Gli otto Quai; Can, Kham, Càn, Chan, Ton, Ly, Khon, 

Doai. 
 
 
VJCK"EWE"fl"tcrrtgugpvcvq"fc"wp"egtejkq0"GÓ"nÓqtkikpg"fk"qipk"equc0"Rgt"

sua natura è vuoto, ma nel vuoto vi sono due elementi che genereranno 
nÓwpkxgtuq." nÓCO" g" kn" FWQPI0" Swguvk" fwg" gngogpvk" *Nwqpi" Pijk+."
rappresentano due aspetti opposti di ogni cosa e la loro combinazione genera 
molteplici aspetti della vita. AM (freddo, oscurità, interiore, elasticità, inerzia, 
femmina), è rappresentato da un tratto discontinuo. DUONG (caldo, 
chiarezza, esteriore, forza, dinamicità, maschio), è rappresentato da un tratto 
continuo. 

 
  
AM e DUONG (negativo e positivo) 
 



 
Un tempo il fuoco e la luce si contendevano lo spazio immenso. Il 

fuoco era nero e nc"nweg"gtc"htgffc"eqog"nÓkpxgtpq0"Swcpfq"kn"hwqeq"rcuucxc"uk"
sentiva una vampata di calore scuro e quando la luce appariva tutti restavano 
congelati. 

Non era possibile che i fiori sbocciassero e gli uccelli cinguettassero, 
perché tutto rimaneva cupo e sterile. La terra non era che un vasto caos al di 
uqrtc"fgn"swcng"uk"nkdtcxc"nÓgvgtpq"eqodcvvkogpvq"fgk"fwg"kttkfwekdknk"cxxgtuctk0"
Ma ecco che improvvisamente, mentre si disputavano vanamente il dominio 
fgn"oqpfq."k"fwg"pgokek"guencoctqpq<"ÐRceg###Ñ"ncpekcpfquk"nÓwpq"eqpvtq"nÓcnvtc."
pqp"rḱ"pgnnÓqfkq"oc"kp"wp"cddtceekq"fÓcoqtg0 

Appena il fuoco nero divenne ardente, la luce fu subito abbagliante. La 
vgttc" hw" wp" uqttkuq" pgnnÓwpkxgtuq" g" ugpv·" nc" rtkocxgtc" rgteqttgtng" k" hkcpejk."
perché su in alto, al centro del vecchio campo di battaglia, divenuto il campo 
c¦¦wttq"fgnnc"rceg"g"fgnnc"tkeqpeknkc¦kqpg."gtc"uqtvq"wp"itcpfg"uqng"fÓqtq0 

Swguvc"hcxqnc"pqp"tkxgnc"cnvtq"ejg"nÓctoqpkc"gf"kn"tkhnguuq"fgn"fwcnkuoq"
universale chiamato AM e DUONG (negativo e positivo). Essi sono i due 
grandi concetti che reggono ed organizzano la natura (il bene ed il male). 
Così un essere visto attraverso le sue qualità è ammirevole, mentre i suoi 
difetti che tanto ci indignano, non sono che il rovescio della medaglia che noi 
dimentichiamo di voltare. 

Dalla grande legge dei contrasti, una delle magnificenze di questo 
mondo, noi traiamo troppo spesso delle fonti di malinteso, invece di rallegrarci 
fk"guugtg"equ·"fkxgtuk"vtc"pqk."rgt"ctoqpk¦¦ctek"kp"wpÓkpvguc"rḱ"hqtvg0"NÓwqoq"g"
la donna non costituiscono forse gli opposti di attrazione di un uno armonico? 
Altrettanto si può dire della nette ed il giorno, per il freddo ed il caldo, per la 
ocvgtkc"g" nÓcpvkocvgtkc"g"rgt" kn"EWQPI"gf" kn"PJW"*nc" hqt¦c"g" nÓgncuvkekv§+"fgn"
Xkgv"Xq"Fcq0"NÓgfwec¦kqpg"fgxg"uxknwrrctg"ukownvcpgcogpvg" nÓkpk¦kcvkxc"gf" kn"
rispetto, la determinazione e la tolleranza, il progresso e la tradizione, lo 
urktkvq"fgnng"uekgp¦g"g"nq"urktkvq"fgnnc"hgfg."nÓcnvtwkuoq"g"nÓkpfkxkfwcnkuoq0 

La conturbante seduzione della musica risiede nella strana fusione di 
fwg" guvtgok" ejg" uqpq" ng" ngiik" ocvgocvkejg" g" nÓkoocikpc¦kqpg" nkdgtc" g"
etgcvtkeg"fgnnÓwqoq0"Nc"rqgukc"fl"fk"rgt"ug"wpc"ukpvguk"htc"nÓwpkqpg"fgnnÓgukigp¦c"
fgnnc" hqtoc" g" nc" fkncvc¦kqpg" fgnnÓcpkoq0" Ngiig" g" nkdgtv§" uqpq" htc" nqtq"
intimamente legate, se uno dei termini scompare si diviene automaticamente 
uejkcxq" q" nkdgtvkpq0" PgnnÓctvg" oct¦kcng." nc" hknquqhkc" ugrctcvc" fcnnÓc¦kqpg"
kpctkfkueg" g" nÓc¦kqpg" uvguuc" fkxkgpg" ugornkeg" cikvc¦kqpg0" Ikqktg" fk" swguvk"
contrasti significa disponibilità, stile di vita e tendenza verso una certa 
apertura mentale. Troppo spesso si dimentica che le idee giuste separate da 
quelle che devono servire di complemento appaiono come idee alterate 
appena si presentano alla mente. Non è infatti saggio dire agli uomini una 
verità qwcpfq"ug"pg"rquuqpq"fktg"nqtq"fwg0"GÓ"rgtkeqnquq"oquvtctg"cnnÓwqoq"nc"
miseria nella sua grandezza, o la grandezza nella sua miseria, ma è assai 
xcpvciikquq"oquvtctink"nÓwpc"g"nÓcnvtc0"Gf"fl"equ·"rgt"vwvvk"ink"qrrquvk."equ·"eqog"
il pessimismo non è accettabing"ug"pqp"eqp" kn" eqpvtcrrguq"fgnnÓqvvkokuoq0"GÓ"
necessario dunque che le differenze complementari trovino equilibrio nello 
spirito umano. 

Nc"xgtkv§"fl"ugortg"nÓwpkqpg"fk"fwg"gttqtk"ejg"uk"eqorgpucpq"nÓwpq"eqp"
nÓcnvtq0" NÓwqoq" rw”" eqpegpvtctuk" dgpg." vcpvq" pgnla meditazione quanto 
pgnnÓc¦kqpg." oc" fgxg" cfqrgtctg" ug" uvguuq" chhkpejfi" swguvq" fwg" c¦kqpk"



coesistano in armonia. Solo così entrerà a far parte della forza che regola 
nÓwpkxgtuq"fgnng"equg."pqk"eqortguk0 
 
 
Thuyet Ngu Hanh (legge dei cinque elementi) 
 
 

I cinque elementi corrispondono ai colori del distintivo, i quali vengono 
associati ad una direzione secondo il seguente schema: 

 
 
 

       SUD 
                  F 

 
 

 
    EST     L         M    OVEST 

 
 

                   
        A   
                         

       NORD 
 
 
 
F = FUOCO = ROSSO = SUD 
M = METALLO = BIANCO = OVEST 
A = ACQUA = NERO  = NORD 
L = LEGNO = VERDE = EST 
T = TERRA = GIALLO = CENTRO 
 

Ogni direzione possiede inoltre un riferimento temporale, per cui: 
 
 
SUD  = ESTATE 
 
NORD = INVERNO 
 
EST  = PRIMAVERA 
 
OVEST = AUTUNNO 
 
 
Il centro (Terra) è legato da una relazione con ogni altro elemento e 

xkegxgtuc."cf"gugorkq<"nÓCeswc"uiqtic"fcnnc"Vgttc"g"nc"vgttc"cuuqtdg"nÓCeswc0 
 
 



Ogni elemento possiede una ulteriore relazione con gli organi del corpo 
umano: 

 
                            FUOCO 
FUOCO = CUORE 
 
LEGNO = FEGATO 
 
ACQUA = RENI   LEGNO   

 METALLO 
 
METALLO = POLMONI 
 
TERRA = MILZA 
             ACQUA 
 
Nc"okn¦c"fl"kn"hknvtq"rgt"vtcuogvvgtg"nÓgpgtikc"fgn"eqtrq0 
 
 

Ciclo di Generazione 
 
 

In questo tipo di ciclo si nota che ogni elemento ne genera un altro 
secondo questo schema: 

il LEGNO alimenta il FUOCO; dopo il FUOCO resta la cenere, quindi 
TERRA; scavando nella TERRA si trova il METALLO; fondendo il METALLO 
si ottiene del liquido, quindi ACQUA; dalnÓCESWC"pcueqpq"ng"rkcpvg."swkpfk"
NGIPQ="g"xkc"fk"ugiwkvqÈ00 
 
È00VGTTCÈ00OGVCNNQÈ00CESWCÈ00NGIPQÈ00HWQEQÈ00VGTTCÈ00gve
. 

 
NÓgngogpvq"ejg"igpgtc"xkgpg"ejkcocvq"OCFTG."ogpvtg"swgnnq"

generato FIGLIA. Nel caso degli organi del corpo umano, se si ha una 
malattia fgnnÓqticpq"OCFTG"*cf"gugorkq"kn"ewqtg+."uk"rqvt§"cxgtg"wpc"
fkuhwp¦kqpg"pgnnÓqticpq"HKINKC"*nc"okn¦c+0"Rgtvcpvq"rgt"ewtctg"wp"fgvgtokpcvq"
organo molte volte si dovrà agire sulla rispettiva MADRE. 

 
 
 
 La figura rappresenta il ciclo di Generazione: 
 



 
 

 
Ciclo di Dominazione 
 
 

In questo tipo di ciclo si osserva che ogni elemento ne domina un altro: 
 
 
NÓ"CESWC  spegne IL FUOCO 
 
IL FUOCO  fonde   IL METALLO 
 
IL METALLO  taglia   IL LEGNO 
 
IL LEGNO  sfrutta  LA TERRA 
 
LA TERRA   assorbe NÓCESWC 
 
NÓCESWCÈ00 
 
La figura rappresenta il ciclo di Dominazione: 

 



Gukuvg" wpc" tgnc¦kqpg" vtc" wpc" ugpuc¦kqpg" rukeqnqikec" g" nÓqticpq" fgn"
corpo corrispondente, nel momento in cui si prova una sensazione o 
sentimento di forza rilevante, si avranno riflessi sul relativo organo. 

 
 

Tabella riassuntiva: 
 
 

Corrispondenze       Legno      Fuoco       Terra      Metallo      Acqua 
     Direzione    Est       Sud   Centro     Ovest      Nord 
     Stagione    Primavera       Estate   Transizione     Autunno      Inverno 
     Colore    Verde       Rosso   Giallo     Bianco      Nero 
     Organo    Fegato       Cuore   Milza     Polmoni      Reni 
     Senso    Vista       Gusto   Tatto     Olfatto      Udito 
     Sentimento    Collera       Gioia   Crucci     Tristezza      Paura 

 
 
 

Energia vitale 
 
 

NÓgpgtikc" ekteqnc" cnnÓkpvgtpq" fgnnÓwqoq" cvvtcxgtuq" swcvvqtfkek" ecpcnk"
principali detti meridiani, ognuno di essi è collegato ad altri meridiani minori 
eqp" k" swcnk" hqtoc" wpc" hkvvc" tgvg" fk" ecpcnk" fk" ewk" nÓgpgtikc" uk" ugtxg" rgt"
raggiungere i vari organi del corpo umano. 

Energia e corpo sono due aspetti opposti: 
 
 

ENERGIA  = IMMATERIALE 
 

CORPO UMANO = MATERIALE 
 
 
NÓgswknkdtkq" vtc" k" fwg" qrrquvk" igpgtc" nÓGPGTIKC" KPVGTPC0" NÓgpgtikc"

kpvgtpc"cttkxc"cnnÓwqoq"fc"fwg"fktg¦kqpk."fcn"EKGNQ"g"fcnnc"VGTTC0 
NÓgpgtikc" kpvgtpc" ekteqnc" pgn" eqtrq" wocpq" eqog" wpc" Ðtgvg" hnwxkcngÑ"

denominata KINH (canale), che nutre i vari organi interni principali e periferici. 
Lungo ogni meridiano vi sono alcuni punti chiamati HUYET, o punti energetici, 
che se stimolati mediante agopuntura o digitopressione, possono apportare o 
disperdere energia dal meridiano stesso. 

 
 

Secondo la maggior parte delle scuole di medicina tradizionale, esistono 
dodici meridiani principali a cui vanno aggiunti altri due meridiani coordinati tra 
loro che danno luogo a quella che viene definita ÐRkeeqnc" Ekteqnc¦kqpg"
EgnguvgÑ , e sono il Vaso Concezione ed il Vaso Governatore. 
 
 
 
 



 
 

1)    Meridiano dei Polmoni PHE KINH negativo 
4+""""Ogtkfkcpq"fgnnÓKpvguvkpq"Etcuuq DAI TRUONG KINH positivo 
3)    Meridiano dello Stomaco VI KINH positivo 
4)    Meridiano della Milza-Pancreas TY KINH negativo 
5)    Meridiano del Cuore TAM KINH negativo 
8+""""Ogtkfkcpq"fgnnÓKpvguvkpq"Vgpwg TIEU TRUONG KINH positivo 
7)    Meridiano della Vescica BANG QUANG KINH  positivo 
8)    Meridiano dei Reni THAN KINH negativo 
9)    Meridiano del Maestro Cuore TAM BAO KINH negativo 
10)  Meridiano del Triplice Riscaldatore TAM TIEU KINH positivo 
11)  Meridiano della Vescica Biliare DAM KINH positivo 
12)  Meridiano del Fegato CAN KINH negativo 

 
 
 

Sei meridiani portano energia negativa e sei energia positiva per 
cuukewtctg"nÓgswknkdtkq0" 

NÓGPGTIKC"EGNGUVG." fl" gtgfkvctkc." guuc" xkgpg" fcvc" cnnc" pcuekvc" fcn"
Etgcvqtg"vtcokvg"nc"ocftg."pqp"rw”"swkpfk"guugtg"oqfkhkecvc"fcnnÓkpfkxkfwq"pgn"
eqtuq"fgnnÓgukuvgp¦c0"GÓ"rquukdkng"rgt”"cwogpvctnc"cigpfq"uwnnc"tgurktc¦kqpg."
okinkqtcpfq" ekqfl" nÓGPGTIKC" TGURKTCVQTKC." ejg" pg" fl" wpc" fgtkxc¦kqpg0"
NÓgpgtikc"tgurktcvqtkc"xkciikc"uw"fwg"fgk"swcvvqtfkek"ogtkfkcpk"rtkpekrcnk."kn"xcuq"
Concezione ed il vaso Governatore. Il rtkoq" rctvg" cnnÓcnvg¦¦c" fgn" rgtkpgq" g"
risale il busto nella sua parte anteriore, al centro, per terminare sul mento, 
uqvvq" kn" ncddtq" kphgtkqtg" gf" fl" cfkdkvq" cnnc" ekteqnc¦kqpg" fgnnÓgpgtikc" CO0" Kn"
secondo parte dal coccige, percorre tutta la colonna vertebrale, attraversa la 
scatola cranica, passa in mezzo agli occhi, sul naso e si arresta sopra la 
dqeec." cnnÓcnvg¦¦c" fgnng" igpikxg" htqpvcnk" gf" fl" cfkdkvq" cnnc" ekteqnc¦kqpg"
fgnnÓgpgtikc"FWQPI0 

Per la respirazione, è bene tenere un ritmo di 14-17 respiri al minuto, 
per una media di uno ogni tre o quattro secondi. In ogni caso non bisogna 
scendere a valori inferiori alle sette volte al minuto. Il momento della giornata 
in cui il meridiano dei Polmoni ha al suo massimo di energia è tra le 03.00 e le 
05.00 del mattino. 

NÓGPGTIKC" VGTTGUVTG" uk" cuuqtdg" vtcokvg" nÓcnkogpvc¦kqpg0" Guuc"
passa con il cibo dalla bocca ed arriva allo stomaco. Questo tipo di energia 
viene chiamata ENERGIA PURA. Nello stomaco viene subito assorbita per 
essere trasmessa agli altri organi importanti. NÓgpgtikc" tgukfwc." ogpq" rwtc"
della precedente, viene filtrata dai reni e diventa ENERGIA  di DIFESA e 
come compito ha quello di aiutare gli organi in difficoltà. La rimanente energia 
fl"fgvvc"KORWTC"g"xkgpg"gnkokpcvc"eqp"ng"hgek"g"nÓwtkpc0"NÓgpgtikc"fk"fkhgsa può 
essere utilizzata nelle tecniche di rottura, da chi non ha ancora sviluppato 
nÓgpgtikc" kpvgtpc." eqpegpvtcpfq" nc" rtqrtkc" ogpvg" gf" kpxkcpfq" nÓgpgtikc" fk"
fkhguc"pgn"rwpvq"fk"eqpvcvvq0"Fcvq"ejg"nÓgpgtikc"fk"fkhguc"xkgpg"hknvtcvc"fck"tgpk."
chi possiede questi organi forti è facilitato nel trovare il proprio EQUILIBRIO. 

Qnvtg" c" swguvk." vtqxkcoq" cnvtk" ugk" vkrk" fk" gpgtikc" pgnnÓwpkxgtuq" ejg" pqp"
uqpq" rctvkeqnctogpvg" dgpghkejg" rgt" nÓwqoq0" Swguvg" uk" ejkcocpq" GPGTIKG"
PERVERSE, e sono: 



 
Vento,   Siccità,   Secchezza,   Umidità,   Calore,   Energia 

Solare 
 
 
I dolori improvvisi come il torcicollo, sono dovuti a questo tipo di 

gpgtikg0" Vtcokvg" nc" ogfkvc¦kqpg" uk" rw”" eqpegpvtctg" nÓgpgtikc" fk" fkhguc" gf"
kpxkctnc"pgn"rwpvq"eqnrkvq"fcnnÓgpgtikc"rgtxgtuc0 
Tecniche di respirazione 
 
 

Esistono due tipi di respirazione: 
 

RESPIRAZIONE  POLMONARE 
 

RESPIRAZIONE  ADDOMINALE 
 
Kn" vkrq" fk" tgurktc¦kqpg" rḱ" cfcvvc" rgt" nq" uvwfkq" g" nc" rtcvkec" fgnnÓctvg"

oct¦kcng" fl" nc" tgurktc¦kqpg" cffqokpcng." rqkejfi" nÓctkc" kpurktcvc" pqp" uk" dnqeec"
cnnÓcnvg¦¦c" del diaframma ma fa si che i polmoni si riempiano dal basso, 
utilizzando così anche quella parte poco usata. 

La respirazione addominale si esegue nel seguente modo: 
 

INSPIRAZIONE   gonfiando gli addominali 
 

ESPIRAZIONE  contraendo gli addominali 
 

PgnnÓcnngnamento non si può avere successo se manca il giusto ritmo 
respiratorio, bisogna quindi apprenderlo per poterlo utilizzare. Anche nella 
meditazione, dove è necessaria concentrazione, questo tipo di respirazione è 
utile perché non fa muovere le spalle. Per hctg"wp"gugorkq."pgnnÓgugtek¦kq"fgk"
piegamenti sulle rabbia (flessioni), venendo su si inspira, andando giù si 
espira. 

 
 

Suddivisione del corpo umano 
 
 

Il corpo di una persona si considera diviso in due parti: 
 

SUPERIORE  = ARTI SUPERIORI 
 

INFERIORE  = ARTI INFERIORI 
 

Esiste un terzo elemento di congiunzione (DAO), la COLONNA 
VERTEBRALE. Pertanto gli esercizi di ginnastica dovranno essere eseguiti 
pensando a queste tre parti del corpo. Per gli arti superiori, non dovranno 
essere fatti in modo tale da ingrossare troppo i muscoli andando a discapito di 
ectcvvgtkuvkejg"wvknk"swcnk" nc"XGNQEKVCÓ." nc"RTGEKUKQPG"g" nc"FGNKECVG¥¥C"
*eqpvtqnnq+0" Rgt" ink" ctvk" kphgtkqtk." Wp" dwqp" cnngpcogpvq" eqpukuvg" pgnnÓceswkuktg"



una buona posizione TRUNG BINH TAN. Per la colonna vertebrale, ogni tipo 
di esercizio mirato andrà bene, da notare che se non si mantiene la colonna 
dritta, la respirazione risulterà più difficoltosa. 



Vivere il Viet Vo Dao 
 
 

Vivere il Viet Vo Dao vuol dire vivere con se stessi, con gli altri, nella società e nel 
proprio tempo. Colui che vive in ritiro per il suo allenamento ascetico merita degli elogi, 
troverà la sua Via, ma non darà alcun contributo alla società. Colui che vive nella società e 
contribuisce alla costruzione della stessa, progredendo nel cammino della Via, dimostra di 
essere un autentico praticante di Viet Vo Dao. 

Il Viet Vo Dao non lascia i suoi praticanti allo stadio delle tecniche, ad essi insegna 
nello stesso tempo la vita e i diversi atteggiamenti da tenere in ogni occasione. In ogni 
ektequvcp¦c" eÓfl" wp"oqfq" fk" cfqvvctg" ek”" ejg" kn" Xkgv" Xq" Fcq" ek" kpugipc" cn" hkpg" fk" xkxgtg"
meglio, per noi e per coloro che ci stanno attorno. Questo atteggiamento verso la vita 
inizia tramite dei rudimenti che, tuttavia, noi talvolta abbiamo tendenza a dimenticare o a 
trascurare. Conoscere la vita equivale a continuare la formazione iniziata nella nostra 
infanzia, fare cioè evolvere la nostra cultura. Saper vivere con correttezza, cortesia e 
gentilezza, sono regole elementari che ogni praticante deve applicare con sincerità e 
senza ipocrisia. 

Nella vita, il praticante di Viet Vo Dao ha quattro grandi tipi di contatti: 
 

SE STESSO, IL PROSSIMO, NÓWQOQ. LA SOCIEVCÓ 
 
 

Per se stessi 
 
 

Le conoscenze: egli deve mantenerle ed aumentarle e tendere ad un continuo 
progresso. A tal fine il praticante ha a sua disposizione molti modi di apprendere, tramite i 
Maestri, gli amici, dalla vita di tutti i giorni ed in maniera autodidatta, ma anche, cosa molto 
korqtvcpvg."fcnnÓquugtxc¦kqpg."nÓcwvqetkvkec"g"ng"rquukdknk"g"htgswgpvk"fkuewuukqpk"ejg"gink"rw”"
avere nei suoi incontri. 

 
Lo spirito: il praticante deve rimanere lucido, accorto, maestro di se stesso, 

qualunque sia la situazione nella quale egli si trovi. La sua personalità deve essere 
percettibile nella sua essenza e nel suo contegno. A questo scopo la cultura della 
respirazione aiuterà considerevolmente i praticanti a progredire tanto quanto lo studio dei 
Quyen. Dopo una lunga pratica si constaterà un cambiamento profondo nella personalità 
del praticante. 

 
La Via: essa è lo scopo supremo della ricerca di ogni praticante. Ai più alti livelli si 

tciikwpig"nc"ÐEQPQUEGP¥C"FKTGVVCÑ."oc"pgnnc"xkvc"fk"vwvvk"k"ikqtpk."nc"tkegtec"fglla Via 
deve essere continua e costante. La meditazione è il momento nel quale il praticante si 
nkdgtc"rgt"gpvtctg"kp"eqpvcvvq"eqp"nÓCUUQNWVQ0"Vwvvq"swguvq"pgeguukvc"fk"wpc"hqtoc¦kqpg"
corretta e ciò è precisamente quello che il Viet Vo Dao vuole insegnare ai suoi praticanti. 

 
 

 
 
 
 
 



Per il prossimo 
 
 

Vale a dire le persone con le quali il praticante vive. Il praticante è leale e sincero 
nei sentimenti e nelle relazioni con il prossimo, la sua devozione e la sua fedeltà saranno i 
complementi e le prove della sua sincerità. Essere sincero è anche segno di forza di 
spirito, colui che mente è indiscutibilmente un debole e sarà attorniato da gente della sua 
categoria. Essere retto equivale ad essere forte. 

 
 

Rgt"nÓwqoq 
 
 

Swk"rctnkcoq"fgnnÓwqoq" kp"igpgtcng."eqnwk"ehe il praticante è portato ad incontrare 
nella vita, senza distinzione di razza o nazionalità. Il praticante dovrà dimostrarsi pieno di 
umiltà coerentemente con la sua personalità. Egli non avrà alcun bisogno di ostentare le 
sue conoscenze e di dare saggio della propria bravura se tale bisogno non si farà 
realmente sentire. Conviene ricordare che il praticante non deve mai dar delle 
fkoquvtc¦kqpk"fk"Xkgv"Xq"Fcq"ugp¦c"nÓcwvqtk¦¦c¦kqpg"fgn"uwq"kpugipcpvg"gf"kpqnvtg"pqp"fgxg"
ock" fkoquvtctg" nc" uwc" Ðuwrgtkqtkv§Ñ pgnng" vgepkec0" GÓ" pqtoc" fgn" rtcvkecpvg" tkurgvvctg" ng"
seguenti virtù: serenità, sincerità, responsabilità, coraggio, lealtà, bontà, cortesia e 
disponibilità al servizio. Con gli altri deve dimostrare tolleranza e pazienza, cercando di 
capirli ponendosi al loro posto. 

 
 

Per la società 
 
 

GÓ"kpfkurgpucdkng"ejg"kn"rtcvkecpvg"cddkc"wp"rquvq"kp"ugpq"cnnc"uqekgv§0"Nc"rquukdknkv§"
di sbocciare non può giungere fino a quando il praticante non si sentirà a suo agio nella 
stessa, libero da ogni complesso e sicuro del suo scopo. Avere uno scopo è la condizione 
primaria per  una vita significativa. Gli individui formano la società, ma la vita di ciascuno è 
dtgxg." nÓkpfkxkfwq" urctkt§" ogpvtg" nc" eqowpkv§" eqpvkpwgt§" kn" uwq" ecookpq0" Qrgtctg" rgt" k"
posteri denota un animo molto nobile. 

Kn"rtcvkecpvg"fk"Xkgv"Xq"Fcq"rctvgekrc."qipk"swcnxqnvc"ug"pg"rtgugpvk" nÓqeecukqpg"g"
nei limiti delle sue possibilità, a delle opere sociali. 

 
 

K"rtkok"rcuuk"fgnnÓcnnkgxq 
 
 

Il fine del Viet Vo Dao è dunque quello della ricerca della maestria totale del corpo e 
dello spirito, è necessario quindi allenarsi sempre per avvicinarsi al massimo. In ogni caso 
è bene non pensare ossessivamente al Viet o Dao, il modo migliore è quello di fare un 
allenamento serio, lavorando poi il resto della giornata, poiché anche quello è Viet Vo Dao. 

Oqnvk" cnnkgxk" tguvcpq" cn" rtkoq" uvcfkq" fgnnÓcnngpcogpvq" etgfgpfquk" ik§" cttkxcvk"
cnnÓwnvkoq." pqp" jcppq" ucrwvq" ecrktg" kn" xgtq" ugpuq" fgn" Xkgv" Xq" Fcq" gf" jcppq" ocpecvq"
wpÓqeecukqpg"geeg¦kqpcng"rgt"fkxgpvctg"pqp"uqncogpvg"wp" ÐWqoq"HqtvgÑ."oc"uqrtcvvwvvq"
wp"ÐWqoq"XgtqÑ0 



Comunque non è mai troppo tardi, possono comprendere e riprendere il cammino, 
anche se nelle condizioni della vita attuale è difficile dedicarsi interamente a questa 
filosofia. 

Se non riusciremo, potremo constatare che ad una età avanzata avremo 
conservato una forza corporale ed una vivacità di spirito che non avremmo mai potuto 
possedere senza la pratica del Viet Vo Dao. 

NÓcurgvvq" urktkvwcng" pqp" fgxg"ock" guugtg" cuugpvg" fcn" pquvtq" cnngpcogpvq." pqp" uk"
deve però esserne uniccogpvg" g" equvcpvgogpvg" quuguukqpcvk." swguvq" fl" nÓgttqtg" fk"oqnvk"
praticanti sinceri che a poco a poco dimenticano di praticare Viet Vo Dao. Se solo la 
mente richiama la nostra attenzione, allora è inutile praticare il Viet Vo Dao, poiché si può 
ugualmente scegliere un buon metodo più contemplativo (meditazione), o fare della 
filosofia in poltrona. 

PgnnÓwpq" q" pgnnÓcnvtq" ecuq" uk" rgtfg" kn" dgpghkekq" fgnnÓctvg" oct¦kcng." ejg" fl" kpukgog"
spirituale e fisico (AM e DUONG), è quindi necessario organizzare la propria attività in 
relazione ad un fine ben preciso. Le funzioni mentali ed organiche si armonizzano per 
nÓwpkhkec¦kqpg" fgk" fgukfgtk." nc" vgpukqpg" fgnnq" urktkvq" tkxqnvc" kp" wpÓwpkec" fktg¦kqpg." f§" wpc"
specie di pace interiore. 

Così si compone la Via delle virtù immortali del Viet Vo Dao che insegna a 
fkxgpvctg" wp" ÐWqoq"XgtqÑ" g" eqpvgorqtcpgcogpvg" ek"oquvtc" ejg" rgt" guugtg" wp" ÐWqoq"
HqtvgÑ"fl"pgeguuctkq"uxginkctg"kp"pqk"nc"ugpukdknkv§"cnnc"xgtiqipc"gf"cnnc"tgrwnukqpg"fgn"ocng."
cnnc"oqfguvkc"gf"cnnÓghhkekgp¦c."cn"ugpuq"fgn"xgro e del falso, del bene e del male. 

 
 

La competizione nel Viet Vo Dao 
 
 

Nc"eqorgvk¦kqpg."pgeguuctkc"cn"rtqitguuq"fgn"rtcvkecpvg"rqvtgddg"fkxgpktg"wpÓctoc"
c"fqrrkq" vcinkq." tchhqt¦c" nÓqtiqinkq"fk"ejk"fl"xgpwvq"c"egtectxk"wpc"xkvvqtkc"g"ueqtciikc"ejk."
nonostante un buon allenamento, non ha ottenuto che delle delusioni in questo giorno 
tanto atteso. Tuttavia rappresenta quel penoso momento della verità che permette di 
valutare il proprio livello tecnico in rapporto agli altri, e la sua pratica è indispensabile a chi 
xwqng"cttkeejktuk"fk"gurgtkgp¦g0"GÓ"uwn"vcrrgvq"fk"eqodcvvkogpvq"ejg"uk"xcnwvc"kn"xcnqtg"tgcng"
delle proprie tecniche. Solo i combattenti assidui e franchi con loro stessi possono 
conoscere le gioie e le pene che si presentano in tali giornate. Il combattimento è lo 
strumento che nello spazio di qualche istante ci permette di mostrare le nostre 
eqpquegp¦g" fgnnÓctvg" oct¦kcng0" N·" pqp" fl" rquukdkng" dctctg." egnctg" k" fkhgvvk" g" ng" ecvvkxg"
cdkvwfkpk0" GÓ" kn" oqogpvq" fgnnc" xgtkv§." rgtejfi" k" rctvgekrcpvk" pqp" fgddqpo soltanto 
eqodcvvgtg." oc" cpejg" gugiwktg" fgnng" vgepkejg." rqpgpfquk" rgt" hkpg" nÓqpqtg" fgnnÓctvg"
marziale e non la ricerca di un titolo (illusorio), che ad altro non serve se non a rafforzare 
nÓqtiqinkq0" Kn"Xkgv"Xq"Fcq"fl"wpc"fgnng" tctg" uewqng" ejg"uk"rtqrqpg"fi far rivivere lo spirito 
cpeguvtcng"fgnnÓctvg"oct¦kcng."urktkvq"ejg"uhqtvwpcvcogpvg"uk"rgtfgÈ00 

Questa ricerca della perfezione è molto difficile, nel Viet Vo Dao sono necessari 
diversi anni di studio perché si ottengano i primi frutti che condurranno alla saggezza. Il 
cammino è lungo, le radici sono amare, ma i frutti sono dolci. 

 
 



NÓqtiqinkq"pquvtq"pgokeq 
 
 

Fkuug" kn" pquvtq" Rcvtkctec<" ÐPqk" pqp" cddkcoq" pgokek." kn" pquvtq" pgokeq" ukcoq" pqk"
uvguukÑ0 

Ci sono molti praticanti che pur trovandosi ad uno stadio iniziale sono molto fieri di 
se stessi, mentre questo per altri non è che un incitamento ad una maggiore modestia ed 
uno stimolo a fare un serio inventario delle proprie conoscenze tecniche. 

Dei molti errori che si commettono prima del grado di cintura nera I° DANG, il p iù 
itcxg"fl"swgnnq"fk"guugtg"uqffkuhcvvk"fk"ug"uvguuk0"Rgt"wp"dcodkpq."eqpquegtg"nÓcnhcdgvq"pqp"
significa che egli possa competere con i grandi autori. Il I° DANG rappresenta quindi la 
rqtvc"fÓkpitguuq" "rgt"ink"uvwfk"uwrgtkqtk." kn"xgtq" ncxqtq" kpk¦kc"rtqrtkq"fc"swgn"oqogpvq0"GÓ"
desolante constatare che molti dimenticano questo grande principio, il Vero obbiettivo del 
Viet Vo Dao è quello di dare ai suoi praticanti le migliori possibilità di vincere sia nella vita 
che in uno scontro. In un combattimento per la vita, gli avversari partono sempre con pari 
rtqdcdknkv§."swcnwpswg"ukc" nc" nqtq" vgepkec0"Uqnq" nÓcnngpcogpvq"ugtkq" tkfweg" nc"rquukdknkv§"fk"
essere sconfitti ed allora occorre allenarsi intelligentemente.  

Occorre allenarsi sempre, anche ad età avanzata, poiché il Viet Vo Dao potrebbe 
divenire necessario per salvare la propria vita. Bisogna quindi diffidare dei successi dovuti 
solamente alla giovinezza, perché questa passa rapidamente e di lei non resta più niente, 
se non il dispetto. 

Il praticantg" fk" Xkgv" Xq" Fcq" eqortgpfgt§" rgtek”" nÓkorqtvcp¦c" fgnng" vgepkejg" ejg"
eqpugtxcpq"nÓgncuvkekv§"g"nc"ucnwvg0"Kn"hkpg"uct§"nc"tkegtec"fk"wp"gswknkdtkq"vtc"ogpvg"g"eqtrq0 

  
 
Il rispetto 
 
 

Come ci si può impegnare con lo spirito libero lungo un sentiero oscuro, senza 
avere una fiducia cieca in colui che ci guida? Il vostro Maestro, il vostro Professore o il 
vostro Istruttore è quindi indispensabile. Egli è la vostra guida in un cammino difficile, 
seminato di ostacoli più o meno visibili. Grazie a lui, sarete guidati a poco a poco verso il 
cammino della saggezza. Come voi, anche lui è stato allievo, come voi ha combattuto ed 
jc" ceswkukvq" nÓgurgtkgp¦c" g" nc" eqpquegp¦c0" Tkurgvvcvg" kn" xquvtq" Ocguvtq." kn" xquvtq"
Professore o il vostro Istruttore per tutto quello che ha fatto prima di voi. Per i suoi lunghi 
periodi di studio, per le sofferenze che ha patito e per tutte le prove che ha superato ed 
infine per tutto quello che vi ha trasmesso. 

Swcnwpswg"ukcpq" ng" xquvtg" tkwuekvg"pgn" ecorq"urqtvkxq"q"pgnnc" xquvtc" xkvc"fgnnÓctvg"
marziale,lo dovrete a lui. 

Nel Vietnam gli allievi debuttanti moltiplicano i loro segni di simpatia e di rispetto 
verso il loro Maestro, il loro Professore o il loro Istruttore o gli anziani della loro palestra. 

GÓ" pqtocng" xgfgtg" wp" Kuvtwvvqtg" KẊ" FCPI" rkggare con venerazione nello 
spogliatoio il Vo Phuc di un VI° DANG, oppure un prestigioso campione ascolta re a testa 
bassa i consigli di un vecchio Maestro. Il Viet Vo Dao più che uno sport da combattimento, 
tcrrtgugpvc"wpÓctvg"fgnnc"xkvc."wp"ogvqfq"rgt"uwrgrare i nostri complessi ed una pratica 
fgnnc"ucnwvg0"Cfcvvcpfquk"cnng"gukigp¦g"fgn"oqpfq"oqfgtpq."swguvÓctvg"oct¦kcng"rtqrqpg"
ai suoi adepti degli aspetti fisici e mentali che possono condurre alla mistica ed essere un 
vtcorqnkpq"rgt"wpÓgurgtkgp¦c"rgtuqpcne unica, poiché realmente vissuta. 

 
 
 



RTCVKECTG"KN"XKGV"XQ"FCQ"PQP"GÓ"UGORNKEGOGPVG"CRRTGPFGTG"WPC"
TECNICA MARZIALE, MA DIVENIRE UN UOMO VERO E NON SOLAMENTE UN 

UOMO FORTE. 
   
 
La Vita dei Maestri 
 
 

Nc"rctqnc"ÐOcguvtqÑ"fl"nc"vtcfw¦kqpg"fcn"xkgvpcokvc"fk"ÐVJC[Ñ0"Swguvc"rctqnc"pgn"uwq"
ukipkhkecvq" kpvtkpugeq"kpfkec"Ð"eqnwk"ejg"fl"rgtxgpwvq"cn"rḱ"cnvq" nkxgnnq"fk"eqpquegp¦c"kp"wp"
ecorq" urgekhkeqÑ0" Pgn" Xkgv" Xq" Fcq." Ocguvtq" fl" kn" itcfq" tkugtxcvq" cnnÓkpugipcpvg" ejg" jc"
adempiuto ad una seria di condizioni. I Maestri devono sostenere una tesi, necessaria 
dopo numerosi anni di ricerche e sono e sono incaricati di un certo numero di compiti, in 
particolare della formazione degli insegnanti. 

Nella Concezione del Viet Vo Dao, il Maestro deve riunire in se due condizioni 
fondamentali, TECNICA e SPIRITO. Con Tecnica, si deve intendere la conoscenza 
fondata su teorie di Viet Vo Dao ben definite, per Spirito, si intende che tutta la personalità 
deve essere coinvolta nella conoscenza generale. Il Maestro di Viet Vo Dao deve evolvere 
su tutti i piani in modo permanente. Ecco perché  il rispetto verso i Maestri non deve 
essere tale solo per timore, ma deve essere spontaneo e dovuto al fatto che, come 
persone hanno scelto di vivere in completa armonia 

 
 

Il sorriso 
 
 

Fortunato colui che sorride a causa di un compagno. Le persone taciturne non sono 
ock"hgnkek."tkfgtg"fl"ctoqpkc."fl"eqowpkec¦kqpg."fl"kn"tkejkcoq"fk"wpÓcpkoc"kp"egtec"fgnnc"uwc"
gemella. I sorrisi sono i fiori che abbelliscono il cammino della vita. Chi possiede sempre il 
sorriso non può essere che felice e con lui, chi lo circonda. 

Ridere è più brillante della più pura luce del cielo, più abbagliante del sole, è una 
hqt¦c"fgnnc"pcvwtc0"Tkfgtg"fl"kn"oqvvq"fk"ejk"gukig"hqtvwpc0"Wp"xkuq"quewtq"dnkpfc"nÓkpfkxkfwq"
dai proiettili del bene. Egli si deve proteggere dal male, dalle cattive passioni, dalle 
equekgp¦g"rgtxgtug"g"fgxg"crtktg" ng"rqtvg"fgn"eqtrq"g"fgnnÓcpkoc"cn"dgpg0"Wp"wqoq"ejg"
tkfg"ugortg."tkxgnc"nc"ugtgpkv§"fgnnÓcpkoc."ocpkhguvc"nc"rwtg¦¦c"fgnng"kpvgp¦kqpk"g"pqp"rw”"
essere rgthkfq0"Kn"uqttkuq"f§"cn"xqnvq"eqog"nc"owukec"f§"cnnÓqtgeejkq 

Kn" rḱ" dgn" rgtkqfq" fgn" uqttkuq" fgnnÓguugtg" wocpq" fl" nÓkphcp¦kc0" Swcnwpswg" dcodkpq"
sorride facilmente anche quando ha il volto bagnato dalle lacrime, il sorriso le assorbe e 
tutto si dissolve. Un carattere ridente e gioioso rivela un temperamento felice e pronto a 
conquistare il mondo intero, poiché questo si inchinerà davanti al suo sorriso. Le gioie del 
cuore non appartengono ad una casta privilegiata, il sorriso è tanto splendente sul viso del 
rqxgtq" swcpvq" uw" swgnnq" fgn" tkeeq0" Nc" rḱ" itcpfg" tkeejg¦¦c" fgnnÓcpkoc" tkukgfg" pgnnc"
capacità di sorridere anche nelle avversità e non solamente nella felicità. Saranno 
privilegiati e felici coloro che sulle lacrime della sventura, sapranno far fiorire il sorriso. 

 
 

Il nutrimento 
 
 

Il nutrimento è alla base della nostra esistenza. Una buona salute è basata su di un 
sano nutrimento, da sempre il fatto di mangiare è un bisogno primario naturale e 



pgeguuctkq0" Kp"tgcnv§."ocpikctg"fl"wpÓctvg0"Ek”"ejg" kpvgtguuc"guporre è il modo di nutrirsi, 
wpÓctvg" rgt" eqnvkxctg" kn" pquvtq" eqtrq" gf" kn" pquvtq" urktkvq0" GÓ" xgtq" ejg" wp" vgorq" wp" itcp"
numero di maestri seguiva un regime vegetariano o macrobiotico perfetto, tuttora di rigore 
rgt"k"oqpcek."ejg"eqpukuvg"ugornkegogpvg"pgnnÓcstenersi dalla carne e dai prodotti animali. 

Questo non deve essere considerato un problema, secondo il parere di scienziati 
competenti e di medici, è senza dubbio possibile vivere con una tale alimentazione. Sono 
numerosi gli adepti che hanno trovato la via a loro più consona con un tale regime 
alimentare. 

Dkuqipc" eqowpswg" guugtg" tgcnkuvk." kn" Xkgv" Xq" Fcq" fl" wpÓctvg" fgnnc" xkvc" g" k" uwqk"
praticanti vivono nella società e con il loro tempo, non si può chiedere loro di seguire una 
dieta ideale, poiché malgrado tutto, il regime vegetariano o macrobiotico incontra degli 
ostacoli non trascurabili nella società in cui viviamo. Nonostante ciò sarebbe pericoloso 
pqp"rtgqeewrctuk"fgnnÓcnkogpvc¦kqpg."oqnvq"urguuq"xgpkcoq"vtcwocvk¦¦cvk"fc"uvcvkuvkejg"gf"
avvisi che ci fanno credere che determinate quantità di carne, zucchero , etc., siano 
necessarie giornalmente, ma il problema essenziale non è solo quello della quantità, ma 
quello della qualità. Un  problema molto importante è quello del modo di mangiare, 
sarebbe difficile riportare in questo testo tutte le raccomandazioni possibili, ma si possono 
dare ai praticanti alcuni punti essenziali da seguire. 

La consumazione della carne o di altri prodotti animali è da limitare 
ragionevolmente, nella misura del possibile è preferibile rimpiazzarli con dei prodotti di 
origine vegetale, soprattutto da quando abbiamo coscienza della qualità della carne 
fÓqiik."rtqxgpkgpvg"fcnnÓcnngxcogpvq"kpfwuvtkcng"fgn"dguvkcog."ejg"rw”"cttgectg"fcppq"cnnc"
nostra salute qualora se ne consumi esageratamente. Per ogni praticante, tenuto conto 
fgnnÓcnngpcogpvq" kpvgpukxq." fl" pgeguuctkq" wp" egtvq" pwogtq" fk" ecnqtkg" g" fk" rtqvgkpg" rgt" kn"
ocpvgpkogpvq"fgnnÓgswknkdtkq0 

Conviene equilibrare tanto la parte dei prodotti animali quanto la parte dei prodotti 
vegetali, non bisogna dimenticare i legumi, la frutta, il pane (particolarmente quello 
integrale), sono alimenti che favoriscono la digestione e di conseguenza ci aiutano a 
mantenerci in buona salute. 

Molti, soprattutto nei paesi occidentali, fanno una modesta colazione al mattino, 
mentre fanno un pasto abbondante a mezzogiorno ed alla sera, questo è male ed è da 
sconsigliarsi. Bisogna alimentarsi correttamente al mattino, a mezzogiorno, mentre la sera 
eqpxkgpg"cuvgpgtuk"fcn"eqpuwoctg"ekdk"rgucpvk"fc"fkigtktg0"GÓ"rqssibile trovare dei corretti 
orientamenti alimentari su documenti elaborati da persone competenti quali medici dietisti 
g"uvwfkquk"fgnnÓcnkogpvc¦kqpg0 

Il praticante di Viet Vo Dao deve prendere coscienza della sua situazione ed agire 
di conseguenza, applicctuk" gf" gxqnxgtg." crrqiikcpfquk" cnnÓkfgcng" uwiigtkvq" fcn" Xkgv" Xq"
Fcq0"Gukuvg"wpÓctoqpkc"cpejg"vtc"k"ekdk"g"pgnnc"vtcfk¦kqpg"Xkgv"Xq"Fcq"uk"fkuvkpiwqpq"fwg"
gruppi di cibi, un gruppo AM ed un gruppo DUONG, vale a dire un gruppo di cibi negativi 
ed un gruppo di cibi positivi. La selezione di queste vivande, il modo di prepararle, la loro 
eqpuwoc¦kqpg."equvkvwkueqpq"wpÓctvg"uqvvkng0" 

Probabilmente, non viene detto nulla di nuovo e qui non troverete altro che lo spirito 
del Viet Vo Dao ed il praticante è cosciente di ciò che deve fare, ma non deve 
accontentarsi, è necessario che si applichino le proprie conoscenze nella vita e questa è 
sicuramente la prova più dura. Tra i molti giovani che si avvicinano al Viet Vo Dao, solo 
pochi sono riusciti a sormontare questo igpgtg" fÓquvceqnq0"Swcnqtc" uk" ecrkuecpq" swguvk"
semplici principi è necessaria la volontà di applicarli.  

Per contro, vi sono altri prodotti di consumazione corrente, che sono sconsigliati dal 
Viet vo Dao e che sono i nemici del buon praticante, cioè il tadceeq." ng"ftqijg." nÓcneqn"g"
tutti quei farmaci spesso utilizzati sconsideratamente. Per quanto riguarda il tabacco e 



nÓcneqn." pqp"uk"rquuqpq"fctg" tgiqng"rtgekug."oc"uqpq" hqtvgogpvg"ueqpukinkcvk" ck" rtcvkecpvk"
desiderosi di raggiungere un livello superiore. 

Ogni praticante deve stabilire il proprio regime alimentare in funzione del suo 
consumo energetico, in ogni caso, quando si mangia non bisogna mai giungere a saziarsi, 
eqpxkgpg"hgtoctuk"cnnÓkpektec"cnnc"uqffkuhc¦kqpg"fgnnÓ:2'"fgk"dkuqipk0"Gxkfgpvgogpvg"pqp è 
tanto la quantità che importa, quanto la capacità che ha il nostro organismo di assimilare e 
fk" vtcttg" rtqhkvvq" fc" ek”" ejg" ink" uk" hqtpkueg." kpqnvtg." ocpikcpfq" eqpxkgpg" vgpgtuk" ftkvvk0" GÓ"
ugualmente molto dannoso rimanere seduti dopo il pasto, i Maestri consigliano di fare 
sempre il BACH BO, vale a dire, fare cento passi camminando lentamente per favorire la 
digestione. 

 
 

Il sonno 
 
 

Kn"uqppq"rw”"guugtg"xkuvq"eqog"nÓcttguvq"rtqxxkuqtkq"fgnnc"equekgp¦c"kp"xkuvc"fk"wpc"
rinascita piena di vigore. Molti praticanti lo trascurano, ma il sonno ha tanta importanza 
quanto il nutrimento e allo stesso modo si tratta non tanto della quantità, quanto della 
qualità. 

Un sonno breve ma profondo è molto più proficuo di un sonno lungo ma agitato ed 
in media, sette o otto ero sono sufficienti per un buon recupero fisico. Per dormire è 
eqpukinkcvq"eqtkectuk"pgnnc"rquk¦kqpg"pcvwtcng"fgn" ÐFtciq"ejg"fqtogÑ."uwn" hkcpeq."eqp"wpc"
icodc"vguc"g"nÓcnvtc"rkgicvc."wp"dtceekq"rqucvq"uwn"xgpvtg"g"nÓcnvtq"uwn"rgvvq"q"uwnnc"vguvc0"
Per avere un buon sonno che permetta il recupero delle energie, bisogna cercare di 
eliminare tutti gli affanni e di raggiungere una situazione di calma assoluta. 

La sere è sconsigliato prendere vitamina C o andare a dormire subito dopo aver 
cenato. Nel caso in cui ci uk"ugpvc"pgtxquk"fl"rtghgtkdkng"cvvgpfgtg"wp"rqÓ"rtkoc"fk"eqtkectuk0 

Strofinarsi con le mani tutto il corpo e particolarmente certi punti vitali, provoca un 
rilassamento ed un sonno profondo. Ogni sera, il praticante di Viet Vo Dao deve dedicare 
abitualmente qualche istante ad una serie di movimenti, alla riflessione ed alla 
meditazione. Egli fa il bilancio della giornata al fine di evidenziare ogni giorno il progresso 
nella vita del Viet Vo Dao e con una serie di movimenti lenti si prepara ad affrontare la 
notte. Non si tratta in questo caso di un allenamento collettivo come quello effettuato in 
palestra, ma quello per la cultura del corpo e dello spirito, si tratta, a seconda del livello del 
rtcvkecpvg." fk" gugiwktg" ng" vgepkejg" fk" tgurktc¦kqpg" ÐPK" IQPIÑ0" Kn praticante si siede in 
maniera molto rilassata, nella posizione del loto (non è obbligatorio), si strofina le mani fino 
c"rtqxctg"ecnqtg." kn" swcng" xgtt§"wvknk¦¦cvq"rgt"rtcvkectg" nc" Ðrwnk¦kc" eqp" nÓgpgtikcÑ0"Rqpg" ng"
mani prima sugli occhi, poi su tutto il viso, passando per le tempie e sulla nuca per tre 
volte, continuando a scendere, passando per le spalle fino alle estremità dei piedi. Alla fine 
dedica qualche istante alla riflessione ed alla meditazione. 

GÓ"pgeguuctkq"fkuvkpiwgtg"fwg"vcrrg."nc"rtkoc"fl"nc"riflessione, dove ragione, volontà 
ed intelletto intervengono. Il praticante fa il bilancio della giornata e ne trae delle 
conclusioni che possono aiutarlo a scoprire i suoi difetti ed a correggerli. 

Questo bilancio della giornata permette di applicare il xgeejkq"oqvvq<"ÐPJCV"PJCV"
VCP." PJCV" PJCV" VCP." JWW" PJCV" VCPÑ" *qipk" ikqtpq" fgk" rtqitguuk." ugortg" fgk"
progressi ed ancora dei progressi).  

La seconda tappa, sono le tecniche di respirazione. Tutto questo permette di 
entrare nella fase di meditazione o più esavvcogpvg"kn"ÐVKPJ"VCOÑ."ejg"uk"rw”"vtcfwttg"kp"
ÐECNOC"FGNNÓCPKOCÑ."fc"pqp"eqphqpfgtg"rgt”"eqp"nq"¥gp."fcvq"ejg"kn"Xkgv"Xq"Fcq"rgt"
sua natura si colloca al di fuori di tutte le considerazioni religiose. Il Viet Vo Dao non invita 
in alcun modo i suoi praticanti a seguire una religione particolare, spetta a ciascuno 



scoprire la propria fede, perciò il TINH TAM è semplicemente uno stato dello spirito e non 
una ricerca religiosa, sebbene la posizione del loto rischi di far pensare allo Zen. 

In questo stadio il praticante cerca di liberarsi da ogni affanno, di abbandonare tutto 
ciò che può appesantire la sua anima prima di entrare in un sonno profondo, dopo qualche 
istante di Tinh Tam, il praticante va a coricarsi evitando ogni gesto inutile, per lasciarsi 
prendere naturalmente e completamente dal sonno. 

Questo sonno deve avvicinarsi il più possibile a quello dei bambini, vale a dire che 
al risveglio non si deve poter determinare il tempo trascorso dormendo. 

Per i praticanti avanzati, la preparazione al sonno può essere più lunga, essi 
possono effettuare tecniche di respirazione più difficili, come il KHI PHAP che sfrutta 
nÓgpgtikc"kpvgtpc0"Ek”"ejg"uk"egtec"fgxg"eqpeqtfctg"eqp"nc"pcvwtc."uk"xc"c"fqtoktg"rgtejfi"fl"
conforme alle leggi della natura e non perché si è troppo esauriti. 

Insistiamo sul fatto che ogni praticante, qualunque siano le sue attività professionali 
e la sua posizione, debba ricercare e rispettare questa legge e seguire la natura. 

 
 

Il risveglio 
 
 

La preparazione mattutina dopo il risveglio è altrettanto utile quanto quella del 
coricarsi, purtroppo i ritmi della nostra vita sono molto serrati da far dimenticare ai 
praticanti la sua importanza. Abitualmente, tutte le mattine ci si lava, ci si pettina, ci si 
veste e si fa colazione, perché non dedicare allora qualche istante alla forma del nostro 
corpo ed alla lucidità del nostro spirito al fine di avere una giornata più ottimista e più 
piena. 

NÓcnngpcogpvq" ocvvwvkpq" fgxg" guugtg" wpc" pgeguukv§" rgt" qipk" rtcvkecpvg." wpc"
og¦¦qtc." wp"swctvq"fÓqtc." ekpswg"okpwvi se proprio non si ha il tempo, ma è importante 
mettere in forma il nostro corpo prima di fargli subire le prove della giornata. 

Le tecniche di allenamento mattutine possono variare, in generale, il praticante può 
fare un riscaldamento come quello praticato in palestra, una serie di movimenti per la 
respirazione, la ripetizione dei quyen o di alcune tecniche, in questi momenti il praticante 
deve inoltre concentrarsi ancora di più per accelerare il suo ritmo. Ogni praticante può 
variare il suo programma in funzione del tempo a disposizione, ciò che è importante 
sottolineare è di pensare alla cultura del nostro corpo e del nostro spirito fin dal mattino. 

 
 

La compagna coscienza 
 
 

Il miglior modo di distendersi è di abbandonarsi a se stessi, la nostra tranquillità, il 
nostro riposo sono degli amici inestimabili dei quali se ne apprezza il valore soltanto 
quando sono stati persi. La serenità interiore della coscienza ci da la felicità, per una 
coscienza agitata la vita diventa disastrosa. Non dobbiamo dimenticare, avendo 
riconosciuto l'importanza di vivere in se stessi, che questa compagnia deve essere 
accettata durante la propria vita. Questa compagnia assomiglia a quella di due individui 
che nel corso di un lungo viaggio occupano lo stesso scompartimento, se le loro 
inclinazioni, i loro appetiti, i loro gusti, le loro tendenze si urtano, il viaggio sarà 
kpvgtokpcdkng"gf"qfkquq."ug"uk"uvcdknkueg"nÓkpvguc"gf"wpc"uqnkfc"cokek¦kc."kn"xkciikq"ugodtgt§"
di breve durata. 

NÓwqoq"rw”"guugtg"korgtcvqtg."tg."ownvkoknkctfctko ed avere tutto ciò che desidera, 
ma ad una sola condizione, che la sua potenza e la sua ricchezza non siano soltanto tratte 



dalle sue mani, dalla sua testa o dal suo portafoglio, fonti superficiali, ma che nascano dal 
profondo del suo cuore dal quale nasce la vera felicità. 

Eqog"nÓceswc"rḱ"rwtc"g"etkuvcnnkpc"gogtig"fcnng"xkuegtg"fgnnc"vgttc."equ·"ek”"ejg"fk"
oginkq"jc"nÓwqoq"fgxg"gogtigtg"fcn"uwq"kpvgtpq0 

Se la coscienza limpida e serena è fonte di gioia, la gioia è di per se una fortuna, 
geeq" nÓkorqtvcp¦c" fk" tkvtqxctuk" urguuq" eqp" ug" uvguuk0" GÓ" pgeguuctkq" etgctg" gf" coctg."
perché in questo modo fortificheremo la nostra vita e perpetueremo la nostra giovinezza, 
le rughe non si affacceranno sul viso che è fedele agli slanci del cuore. 

NÓcwvgpvkec"eqpswkuvc"fgnnÓwqoq"fl"swgnnc"fgnnÓcnngitkc"g"cf"guuc"pqp"uk"rw”"curktctg"
ugp¦c"nc"rcftqpcp¦c"fgnnc"xqnqpv§."nÓkpecvgpcogpvq"fgnng"rcuukqpk."nÓgnkokpc¦kqpg"fgk"xk¦k0 

La serenità e la pace della coscienza sono la luce della vita, di conseguenza, non vi 
è migliore compagnia di una coscienza limpida e serena per percorrere il sentiero della 
vita e del mondo. 

 
 

Il ritmo della vita 
 
 

Indiscutibilmente è da consigliare a tutti i praticanti di Viet Vo Dao di condurre una 
vita regolare, vale a dire di non abusare troppo della propria salute, mangiare ad orario, 
gswknkdtctg"kn"rtqrtkq"vgorq"fk"ncxqtq."fk"tkrquq"g"fk"uxciq0"GÓ"fc"uqvvqnkpgctg"wp"rctvkeqnctg."
questi consigli sono una buona medicina quando si è sottoposti a dei ritmi intensi, ma è 
troppo semplice dire di armonizzare le attività, visto che disgraziatamente le costrizioni 
della vita moderna talvolta ce lo impediscono. Questo però non significa che si deve 
egfgtg"cf"wpc"xkvc"fkuqtfkpcvc."cn"eqpvtctkq"ek"uk"fgxg"cxxkekpctg"cn"ocuukoq"fgnnÓgswknkdtkq."
sempre nel rispetto della propria vita.  

Grazie a dei movimenti semplici che si possono eseguire discretamente, si da la 
possibilità al proprio corpo di rigenerarsi in ogni momento, qui lo stile lento e le tecniche di 
respirazione hanno tutta la loro importanza, come dei massaggi, contribuiscono a 
recuperare molto rapidamente apportandoci una migliore resistenza ed un tasso di 
rendimento di lavoro molto elevato. Non bisogna dimenticare mai che il Viet Vo Dao è 
nÓctvg"fgnnc"xkvc"g"rqpg"nÓceegpvq"uw"vwvvq."ewnvwtc"fgn"eqtrq."vgeniche rigeneratrici, tecniche 
da combattimento, etc.. Il Viet Vo Dao offre ai suoi praticanti dei metodi per rendere 
nÓgukuvgp¦c"rḱ"rkcegxqng." kn"eqtrq"rḱ"c"uwq"cikq"g"rgt"cwogpvctg" nc" tgukuvgp¦c"cn" hkpg"fk"
vivere meglio. 

Quando si è portati a seguire un modo di vita troppo intensivo, a vegliare, ad essere 
preoccupati e troppo stressati, queste tecniche rigeneratrici sono estremamente benefiche 
e nei momenti critici, possono preservare dalle malattie e rimettere in forma, ecco perché il 
metodo TINH TAM, vale a dire di meditazione e di liberazione del corpo, contribuisce ad 
aumentare le capacità di lavoro e di resistenza. 

K"rtcvkecpvk."kp"ogfkc."fgfkecpq"cnnÓcnngpcogpvq"fwg"ugfwvg"cnnc"ugvvkocpc."swguvc"fl"
wpc" eqpeg¦kqpg"fgn"Xkgv"Xq"Fcq"gttcvc." nÓcnngpcogpvq deve essere giornaliero, evitando 
che i novizi, volendo raggiungere rapidamente un alto livello, si sforzino troppo. Non 
bisogna dimenticare che lo spirito del viet Vo Dao si basa sulla costanza e sulla pazienza 
e per ottenere dei veri risultati e progredire, bisogna applicarle entrambe. 

Va benissimo rompere dei mattoni a mani nude, ma prima bisogna proteggere le 
mani da ogni lesione, per ogni cosa esiste una tecnica, ma ricordiamoci che dopo aver 
tgcnk¦¦cvq" rtqfg¦¦g" pqp" uk" fgxg" cttguvctg" nÓcnngpcogpvq0" Kp realtà questi allenamenti 
devono essere delle occasioni per arricchire la cultura e per lavorare sotto la direzione di 
un Professore o di un maestro. Questo metodo di procedere si rivela lungo e in alcuni casi, 



molto duro. Migliaia di praticanti di ogni disciplina hanno abbandonato strada facendo, 
siate coscienti che rischiate a vostra volta di essere fra questi. 

Glorificarsi del passato senza avere niente di fondato sul futuro è come confessare 
il proprio fallimento, la propria morte latente, è preferibile dire che non si è ancora 
rtgugpvcvc"nÓqeecukqpg."oc"pgn"oqogpvq"kp"ewk"guuc"uk"qhhtg."fl"vgorq"fÓkorcftqpktugpg"g"
di progredire. Così i praticanti devono stabilire un programma per la loro evoluzione, il loro 
allenamento settimanale, in modo da trovare seortg"wpÓctoqpkc"pgn"fkuqtfkpg"fgnnc" xkvc"
attuale. 

Alcuni si lamentano della vecchiaia, del tempo, o altri si lamentano della loro 
situazione, del matrimonio, del lavoro, etc., esiste una grande quantità di scuse, ma in 
realtà è soltanto una mancanza di sincerità con se stessi, è una debolezza di spirito come 
il non allenarsi regolarmente. Ci si lamenta, il più delle volte, della mancanza di tempo 
perché si deve impiegarlo per guadagnarsi la vita, questa è una condanna alla morte 
ncvgpvg0"NÓcnngpcogpvq"xc"eqnsiderato come un elemento della nostra vita e va collocato 
cnnq"uvguuq"nkxgnnq"fgk"dkuqipk"hqpfcogpvcnk"fgnnÓwqoq."ugp¦c"vcng"eqpeg¦kqpg."kn"rtcvkecpvg"
pqp"rqvt§"ock"ikwpigtg"cnnc" xgvvc"fgnnÓctvg0"Equ·." rgt"swcpvq" nc" uwc"rcuukqpg"cnnÓkpk¦kq" nq"
aiuti a compiere qualche prodezza, non potrà comprendere il significato profondo del Viet 
Vo Dao. 

 
 

XKXGTG"KN"XKGV"XQ"FCQ"GÓ"XKXGTG"NC"XKVC"SWQVKFKCPC"G"PQP"SWCNEJG"
ISTANTE SFOLGORANTE PER POI SPROFONDARE.  

 
 
Il trionfo degli altri 
 
 

Poiché si può ricevere ciò che si è dato, se si favorisce il successo degli altri, lo si 
attira inevitabilmente verso di sé, di conseguenza dobbiamo porre una parte di speranza 
nel trionfo degli altri, poiché se desideriamo il loro bene, gioiremo di più dei loro successi. 
Questa grandezza spirituale è tale che se il successo dei nostri simili è considerato come il 
nostro, ci sembrerà di trionfare con loro.  

GÓ"vgttkdkng"ikqktg"fgnnc"uhqtvwpc"fgink"cnvtk"g"fgnng"nqtq"woknkc¦kqpk"gf"fl"rtgekucogpvg"
c"swguvq"ugpvkogpvq"ejg"uk"fgxg" nÓqpfcvc"fk"uofferenza che pervade questo mondo. Chi 
kpxkfkc" hqtvgogpvg" eqnqtq" ejg" uqpq" tkwuekvk." rtqxqec" nÓqfkq." oc" pqp" uqnq" pgk" eqphtqpvk"
fgnnÓwqoq" oc" cpejg" fgnnc" xkvvqtkc" kp" ufi0" GÓ" fk" ecrkvcng" korqtvcp¦c" hcoknkctk¦¦ctg" eqp" k"
successi degli altri, la giovinezza e la gioia di quelli, scacciano dal proprio spirito 
swgnnÓkuvkpvq" dcuuq" gf" giqkuvc" ejg" ek" rqpg" eqog" pgokek" fkpcp¦k" cn" uweeguuq" gf"
cnnÓguwnvcp¦c0 

 
 

Una vita condotta in armonia rende più facile la morte 
 
 

Quanto crudele orrenda e triste deve essere la vecchiaia di coloro che a questo 
mondo non fanno che vegetare in modo primitivo, senza stimoli e senza ambizioni, come 
degli automi. 

Altrettanto triste deve essere quella di quanti hanno lottato per la conquista 
fgnnÓkfgcng"g"ejg"uqpq"uvcvk"xkpvk"fcnnc"rtqrtkc"kipqtcp¦c"g"fcn"rtqrtkq"kphcpvknkuoq0"NÓwqoq"
si accuserà della propria superficialità e questa auto accusa affiorerà nel modo più acerbo 
g"fqnqtquq0"ÐEqtqpctg"wpc"xkvc"oqtgpfq"vtcpswknnk"fl"ik§"fk"rgt"ug"wpc"hqtvwpc"kpguvkocdkngÑ0 



Ink"wnvkok"ikqtpk"fgnnÓwqoq"fcpno luogo ad una revisione del passato, morire bene 
significa aver ben vissuto e questo può essere realizzato solo se si è vissuto in modo 
vantaggioso per gli altri. 

Ek”"ejg" nÓwqoq"rw”"fgukfgtctg"rtqhqpfcogpvg"fl"fk" tkvqtpctg"pgn"pwnnc"fcn"swcng"fl"
venuto, efhgvvwcpfq"wp"vtcrcuuq"rkgpq"fk"fqneg¦¦c0"Egtvcogpvg"eqp"wp"rqÓ"fk"fqnqtg."oc"
pienamente soddisfatto di lasciare un buon ricordo della sua esistenza. 

 
 

Eqnvkxctg"nÓcokek¦kc 
 
 

Quando si ha con un proprio simile un rapporto profondo, ha inizio una 
manifestaziqpg"fk"xkvc"ejkcocvc"COKEK¥KC0"NÓcokek¦kc"crrqtvc"cnnq"urktkvq"fgnng"ikqkg"equ·"
rwtg" g" rtqhqpfg" ejg" pguuwpq" quc" ucetkhkectnc." egtectg" wp" cokeq" g" etgctg" wpÓcvoquhgtc"
chhgvvkxc"uqpq"gngogpvk"guugp¦kcnk"rgt"nÓwqoq0 

GÓ"wp"kuvkpvq"eqowpg"c"vwvvk"ink"guugtk"xkxgnti quello di unirsi e vivere in solidarietà, la 
xkvc"cvvkxc"g" hgddtkng"fgk" vgork"oqfgtpk"pqp"ugodtc"rḱ" hcxqtktg" nÓcokek¦kc." pfi" kn"oqfq"fk"
eqpugtxctnc." vwvvq"ek”"ejg"pqp"fl" tgffkvk¦kq"ek"ugodtc" kpwvkng"g"xcpq."grrwtg" nÓcokek¦kc"fl" kn"
bene più prezioso del nquvtq" urktkvq0" Swcnqtc" guuc" uk" kpvgttqorc." vtc" pqk" gf" wpÓcnvtc"
persona, dovremo accusare solo noi stessi, perché di certo saremo stati ostili con il nostro 
modo di agire. 

GÓ"rḱ" hcekng" kpeqpvtctg"wp"cokeq"ejg"ucrgtnq" eqpugtxctg0"Eqpugtxctg"wpÓcokek¦kc"
costkvwkueg" vwvvc" wpÓctvg." wpc" uekgp¦c" rtqhqpfc." wpc" uciig¦¦c" ejg" uk" rw”" ceswkuktg" eqp"
perspicacia e talento del cuore. 

Un gruppo di amici ben scelti, leali e che talvolta si ritirano, è ciò che si può trovare 
di meglio nel cammino della vita. Essi contribuiranno alla solidarietà degli uomini e questa 
uct§" nc" hqt¦c" fgnnÓwpkxgtuq." ng" rgtuqpg" ejg" xkxqpq" uqng." ugp¦c"cokek." uqpq" fgink" cwvqok."
fgnng" twqvg"rgtfwvg"pgnnÓkpitcpciikq"fgnnÓwocpkv§." uqpq"ink" cpgnnk" fk" wpc"ecvgpc"urg¦¦cvc0"
Egtvcogpvg" nÓcokek¦kc" eqorqtvc" fgi sacrifici, ma contemporaneamente dona piaceri 
ineguagliabili, è una grande avventura da scoprire e di cui valersi. 

 
 

Il ritorno alle origini 
 
 

Kp"wpc"uwc" ng¦kqpg"fk"Xkgv"Xq"Fcq." kn"Ocguvtq"RJCP"JQCPI"rtgeku”<" Ðrtcvkectg" kn"
Viet Vo Dao non è semplicemente apprendere una tecnica marziale, ma significa 
precisamente far parte di una grande famiglia, significa inoltre apprendere come divenire 
WQOQ"XGTQ"g"pqp"uqncogpvg"WQOQ"HQTVGÑ0 

Nc" ociikqt" rctvg" fgink" guugtk" wocpk" xkxg" uqvvq" kn" ugipq" fgnnÓcpiquekc" g" fgnnc"
viqngp¦c." nÓkpegtvg¦¦c" fgnnÓwqoq." oqnvq" urguuq" fkucfcvvcvq" fcn" uwq" uvguuq" codkgpvg." uk"
ocpkhguvc"cvvtcxgtuq"wpÓcpiquekc"ejg"igpgtc"eqorgvkvkxkv§."ciitguukxkv§"g"xkqngp¦c." kp" vcn"
oqfq"nÓgoqvkxkv§"rtgpfg"nÓcrrctgp¦c"fgnnÓghhkekgp¦c."kn"eqtrq"hwp¦kqpc"oc"nÓwqoq non vive. 

Questa agitazione si ripercuote inevitabilmente su tutte le azioni quotidiane ed in 
ciascuno dei nostri movimenti. La nostra arte marziale deve essere impregnata di mitezza 
g"pqp"fk"xkqngp¦c0"GÓ"dgpg" tkxqnigtg"urguuq" nÓcvvgp¦kqpg"uwnnc"rqvgp¦c"fgnnÓceswc"g"fgink"
elementi leggeri, i quali arrivano a deformare, a vincere ed a penetrare attraverso gli 
ostacoli grazie alla loro fluidità ed alla loro malleabilità. 

NÓceswc"qeewrc"k"rquvk"rḱ"dcuuk"ejg"nÓwqoq"fgvguvc."pqp"xk"fl"cn"oqpfq"pkgpvg"fk"rḱ"
incqpukuvgpvg"g"fk"rḱ" nkgxg"fgnnÓceswc."grrwtg"guuc"eqttqfg"ek”"ejg"fl"fwtq"g"pkgpvg"rw”"
resisterle. 



Il filosofo LAO TZU non cessa di sottolineare la flessibilità come ciò che noi 
consideriamo generalmente come forza. Secondo lui la docilità trionfa sempre sulla 
durezza, la calma è sempre vincitrice sulla violenza, in questo modo colui che è malleabile 
la spunta su chi è duro. 

Ð"Crrgpc"pcvq."nÓwqoq"fl"uekqnvq"g"htcikng."oqtvq"fl"tkikfq"g"fwtq0"Cnnc"pcuekvc"ng"rkcpvg"
e gli alberi sono flessibili, da morti sono rigidi e duri. Solidità e rigidità sono compagne 
della morte, agilità e fluidità quelle della vita, ciò che è forte e grande sta in una posizione 
fÓkphgtkqtkv§."ek”"ejg"fl"cikng"g"fgdqng"uvc"kp"wpc"rquk¦kqpg"fk"uwrgtkqtkv§ÈÑ0 

La perfezione per colui che comanda è quella di essere pacifico, per chi combatte è 
quella di essere senza collera, per chi vuole vincere è quella di non combattere e per colui 
che si serve degli uomini è di mettersi sotto di loro. 

 
 

Bisogna vincere senza lottare e convincere senza parlare 
 
 

Si trova un equivalente di questo genere in occidente nella famosa fiaba della 
swgtekc" g" fgn" hwuegnnq0" GÓ" pgeguuctkq" qtkgpvctuk" kp" oqfq" giwcng" xgtuq" nÓciknkv§." nc"
distensione, il rilassamento muscolare e nervoso, cose di grande utilità ai nostri giorni. La 
vita moderna non contribuisce alla formazione delle attività morali ed estetiche. 

Non è assistendo ad un corso che si impara a distinguere il bene dal male o il brutto 
fcn"dgnnq."nc"oqtcng"g"nÓctvg"pqp"uk"kpugipcpq"eqog"ng"uekgp¦g"ocvgocvkejg."crrtgpfere e 
sentire sono due cose profondamente diverse, non si può afferrare il significato della 
oqtcng"g"fgnnÓctvg"ug"pqp"pgink"codkgpvk"fqxg"swguvg"uqpq"rtgugpvk0 

Il Viet Vo Dao praticato con diligenza infonde un rafforzamento morale e fisico, ci 
mostra innap¦kvwvvq" ng"tkeejg¦¦g"kpvgtkqtk"fgnnÓguugtg"wocpq."cn"hkpg"fk"xkxgtg"rḱ" nkgvk"pgnnc"
grande famiglia che costituisce, in tal modo, fa comprendere a tutti che il segreto della 
ricchezza, non è la ricchezza in se stessa, ma il cammino che ad essa ci conduce. 

NÓguugp¦kcng" fl" ueqrtktg" swguvc"Xkc." ucrgt" tkeqpquegtg" ejg" fl" nÓgurtguukqpg"fk" wpc"
energia latente che conduce al successo, il segreto di questa condizione apre gli occhi che 
mostrano il cammino da seguire. 

Se gli esseri umani dedicassero una parte della loro vita a scoprire se stessi, 
nÓwocpkv§" ceegfgtgddg" cf" wp" vcng" nkxgnnq" fk" rgthg¦kqpg" ejg" kn" fqokpkq" fgnnc" xqnqpv§"
annienterebbe tutto ciò che in lei è meschino ed allora la felicità si irradierebbe in tutto il 
suo splendore. 

Guugpfq"kn"Xkgv"Xq"Fcq"wpÓctvg"che insegna il metodo di esprimere la potenza dello 
spirito, ha quindi un valore inestimabile. 

I principi esposti qui brevemente, sono in realtà dei grandi temi di discussione e di 
riflessione che i praticanti avranno occasione di iniziare e sviluppare con i Maestri nel 
corso degli allenamenti o nei numerosi stage, campi, incontri, riunioni, conferenze, 
ovunque vi siano ritrovi tradizionali dei membri della grande famiglia del Viet Vo Dao. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Il distintivo del Viet Vo Dao 
 
 

Osservando il distintivo Del Viet Vo Dao, si può notare che è composto da diversi 
simboli, ognuno dei quali possiede un suo significato: 
 

 
 

 

 
     
 

 
Kn"EGTEJKQ"ejg"tceejkwfg"kn"fkuvkpvkxq."ukodqngiikc"kn"egtejkq"fgnnc"xkvc"g"nÓwpkxgtuq0 
 
Il QUADRATO, posto c"tqodq."tcrrtgugpvc"ng"swcvvtq"fktg¦kqpk"*pqtf."uwf."guv."qxguv+0"GÓ"
inoltre una figura geometrica regolare, così come regolare deve essere la vita del 
praticante. 
 
Kn"DCODWÓ"tcrrtgugpvc"nc"hnguukdknkv§."nc"tgvvkvwfkpg."kn"fkukpvgtguug0 
 
I CARATTERI che eqorqpiqpq"nc"uetkvvc"Xkgv"Xq"fcq."uqpq"ÐctoqpkekÑ."quukc"xk"uk"vtqxcpq"
lettere formate da tratti duri e tratti morbidi. 
 
I COLORI corrispondono a cinque caratteristiche o modi di essere che il praticante deve 
sviluppare: 
 
ROSSO  = CORAGGIO 
GIALLO  = GENERQUKVCÓ 
BIANCO  = PUREZZA 
NERO   = UGTKGVCÓ 
VERDE-AZZURRO = SPERANZA-DQPVCÓ" *dqpv§" pqp" nkokvcvc" c" igpgtqukv§." oc"
bontà di cuore). I colori verde e azzurro sono considerati come un unico colore.  
 
Se si vive rispettando in ogni azione i cinque colori del Viet Vo Dao e di conseguenza il 
loro rispettivo significato, è impossibile non riuscire nella vita. 
 
 



La combinazione dei due elementi AM e DUONG presenta quattro possibilità: 
 
 

 

 

 
 
 

I quattro TU TUONG 
 
 

La combinazione dei tre elementi darà gli otto BAT QUAI così rappresentati: 
 
 
 
 
 

 
 CAN       KHAM     CAN          CHAN 
 
 
 
 
 
 

 
          TON           LY   KHON    DOAI 
 
 

 



 
 
 

Nel Viet Vo Dao tradizionale si studiano il THAI CUC KIEM (principio della spada 
pgnnÓcrrnkec¦kqpg"fgnnc"vgqtkc"VJCK"EWE+."kn"VJCK"EWE"SW[GP"*vgepkec"fgnnÓciknkv§."fc"pqp"
eqphqpfgtg"eqp"kn"VCK"EJK"ekpgug+."kn"VJCK"EWE"FCQÈNWQPI"PIJK"MKGO"*rtkpekrkq"
fgnnc"urcfc"kp"ctoqpkc"eqp"nÓcnvgtpctuk"fk"CO"g"FWQPI+."kn"NWQPI"PIJK"FCQÈVW"

TUONG BONG PHAP (tecnica del bastone) e nella maggioranza dei casi lo studio dei 
BAT QUAI. 

NÓgxqnw¦kqpg"fk"swguvk"qvvq"SWCK"hqtpkueg"oqnvkuukog"g"ogtcxkinkqug"rquukdknkv§0"
Sottolineiamo il fatto che si tratta di un linguaggio simbolico e che ogni tecnica di Viet Vo 

Dao rappresenta sempre un simbolo. Colui che ignora questi simboli non potrà mai 
accedere ai più alti livelli della tecnica ed ancor meno della conoscenza mentale. Nel Viet 

Vo Dao, ogni movimento è filosofia vivente. Non ci sono limiti nel Viet Vo Dao, ad un livello 
pḱ"gngxcvq"kn"rtcvkecpvg"xc"xgtuq"nÓwpkxgtuq."uk"wpkueg"g"uk"eqphqpfg"eqp"guuq0" 

 
 

 

 
 
              CAN 
 
   

Senso proprio  Il cielo, calore, chiarezza, supremo 
Direzione Nord-ovest 
Colore Nero 
Elemento Acqua 
Organo  Rene 
Tempo Kpk¦kq"fÓkpxgtpq 

 
 
 
 

Senso proprio Discrezione, segreto, caverna 
Direzione Nord 
Colore Nero 
Elemento Acqua 
Organo Rene 



Tempo Inverno 
 

Senso proprio Rettitudine, resistenza 
Direzione Nord-est 
Colore Blu 
Elemento Legno 
Organo Fegato 
Tempo Inizio primavera 

 
 
 
 
 

 
 

CHAN 
 

Senso proprio Tuono, paura 
Direzione Est 
Colore Verde 
Elemento Legno 
Organo Fegato 
Tempo Primavera 

 
 
 

 

 
 

TON 
 

Senso proprio Modestia 
Direzione  Sud-est 
Colore Rosso 
Elemento Fuoco 



Organo Cuore 
Tempo Fine primavera, inizio estate 

 

 
 

LY 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 

KHON 
 

Senso proprio Terra, freddo, inerzia 
Direzione Sud-ovest 
Colore Bianco 
Elemento Metallo 
Organo Polmone 
Tempo Inizio autunno 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Senso proprio Forza, bellezza 
Direzione Sud 
Colore Rosa 
Elemento Fuoco 
Organo Cuore 
Tempo Estate 



 
 

 
 

DOAI 
 

Senso proprio Serenità, cambiamento 
Direzione Ovest 
Colore Bianco 
Elemento Metallo 
Organo Polmone 
Tempo Autunno 

 
 
 

La conseguenza di questi otto QUAI è il CENTRO al quale si attribuiscono i 
seguenti significati: 

 
 

 
Senso proprio Unione 
Direzione Centro 
Colore Giallo 
Elemento Terra 
Organo Milza 
Tempo Primavera, estate, autunno, inverno 

 
 

 
 
 
 
 

 
 



Obblighi del praticante 
 

1) NÓcnnkgxq"cttkxc"kp"qtctkq"g"uk"cnngpc"eqp"cuukfwkv§0 
 
2) Egli conserva molto pulito il suo Vo Phuc (kimono). 
 
3) Gink"pqp"rctnc"fwtcpvg"nÓcnngpcogpvq0 
 
4) Egli deve rispetto ed obbedienza al Maestro ed agli Istruttori. 
 
5) Egli saluta il Vo Dwqpi"*nwqiq"fqxg"uk"rtcvkec"nÓcnngpcogpvq+"gpvtcpfq"

ed uscendo. 
 

6) Egli saluta il Maestro, gli Istruttori ed i suoi condiscepoli quando si 
rivolge a loro. 

 
7) Egli veglia sul suo stato di salute evitando un superallenamento. 

 
8) Egli, nella vita, deve essere cortese e generoso. 

 
9) Egli rifiuta qualsiasi provocazione e liti inutili. 

 
10) Gink"jc"kn"ugpuq"fgnnÓqpqtg"g"ocpvkgpg"ng"uwg"rtqoguug0 

 
 

 



Programma Tecnico
da cintura bianca

a cintura nera I° DANG



Da CINTURA BIANCA DO 7° a CINTURA BIANCA DO 6°
Tempo di pratica: occorrono almeno tre mesi dall’iscrizione

La data di iscrizione alla Federazione Viet Vo Dao Italia attesta il
grado di Cintura Bianca DO 7°

1) CACH TAP NONG NGUOI 1) TECNICHE DI RISCALDAMENTO

2) CAC THE CAN BAN 2) TECNICHE FONDAMENTALI

a) Bon cach do a) Quattro parate
- Do ngang - Parata laterale
- Do cheo - Parata obliqua
- Do truoc - Parata frontale
- Do duoi - Parata bassa

b) Nam cach dam b) Cinque pugni
- Thoi son - Pugno diritto
- Hoanh son - Pugno circolare
- Dao son - Pugno alla tempia
- Dam muc - Pugno al fianco
- Di son - Pugno diritto (veloce)

e) Bon cach chem e) Quattro tecniche di taglio della mano
- Chem vao - Taglio dall'esterno
- Chem ra - Taglio dall'interno
- Chem truoc - Taglio frontale
- Chem hong - Taglio al fianco

d) Ky thuat don chan d) Tecniche di gamba
- Truoc cuoc - Calcio frontale
- Ban long cuoc - Calcio laterale

e) Ky thuat tan e) Posizioni
- Trung binh tan - Posizione bassa (posizione del cavaliere)
- Dinh tan - Posizione lunga con peso in avanti

3) KY THUAT NHAO LON 3) TECNICHE DI CADUTA
- Lon phia sau - Capriola all' indietro
- Te chong hai tay - Caduta sul palmo delle mani
- Te chong ngang hai tay - Caduta laterale sul palmo delle mani
- Lon phia truoc loi mot - Capriola in avanti semplice

4) DON CHIEN DAU 4) COMBINAZIONI TEC. DI COMBATTIMENTO
- Chien luoc so mot - Combinazione numero uno
- Chien luoc so hai - Combinazione numero due

5) DON CHAN THE CONG 5) TECN. DI PRESA CON LE GAMBE
- Don chan so mot - Presa numero uno

6) CAC LOI TU VE 6) TECNICHE DI DIFESA PERSONALE
- Nam ao so mot - Presa al vo phuc numero uno
- Bop co phia truoc - Presa frontale al collo

7) PHAN DON TAY 7) DIFESE DA ATTACCHI DI PUGNO
- Thoi son phai va trai - Pugno diritto destro e sinistro

Il superamento dell’esame fa conseguire il DO 6°



Da CINTURA BIANCA DO 6° a CINTURA BIANCA DO 5°
Tempo di pratica: almeno tre mesi dal conseguimento del DO 6°

1) TUTTE LE TECNICHE PRESCRITTE PER LA CINTURA BIANCA

2) CAC THE CAN BAN 2) TECNICHE FONDAMENTALI

a) Ky thuat don chan a) Tecniche di gamba
- Hau cuoc - Calcio all'indietro

b) Ky thuat tan b) Posizioni
- Duong cung tan - Posizione semilaterale con peso arretrato
- Tieu tan - Posizione corta

3) KY THUAT NHAO LON 3) TECNICHE DI CADUTA
- Te sau roi lan ngang - Capriola all'indietro e rotolamento laterale

4) DON CHIEN DAU 4) COMBINAZIONI TEC. DI COMBATTIMENTO
- Chien luoc so ba - Combinazione numero tre
- Chien luoc so bon - Combinazione numero quattro
- Chien luoc so nam - Combinazione numero cinque

5) DON CHAN THE CONG 5) TECN. DI PRESA CON LE GAMBE
- Don chan so hai - Presa numero due

6) CAC LOI TU VE 6) TECNICHE DI DIFESA PERSONALE
- Khoa dat so mot - Presa della mano numero uno
- Bop co phia sau (loi mot va loi hai) - Presa posteriore al collo (primo e secondo modo)

7) PHAN DON CHAN 7) DIFESE DA ATTACCHI DI GAMBE
- Truc cuoc phai va trai - Calcio diritto destro e sinistro

8) QUYEN 8) FORMA
- Viet Vo Dao quyen mot - Prima forma di Viet Vo Dao
“THIEN MON” nome: PORTA DELLA MEDITAZIONE

Il superamento dell’esame fa conseguire il DO 5° - CAP I°



Da CINTURA BIANCA DO 5° a CINTURA BIANCA DO 4°
Tempo di pratica: almeno tre mesi dal conseguimento del DO 5°

1) TUTTE LE TECNICHE PRESCRITTE PER IL DO 6°

2) CAC THE CAN BAN 2) TECNICHE FONDAMENTALI

a) Ky thuat don chan a) Tecniche di gambe
- Hoanh cuoc - Calcio circolare
- Da dap - Calcio con la pianta del piede
- Da canh - Calcio dall’interno all’esterno

b) Combinazione di tutte le tecniche fondamentali tra loro

3) KY THUAT NHAO LON 3) TECNICHE DI CADUTA
- Lon phia truoc loi hai - Capriola in avanti pesante
4) DON CHIEN DAU 4) COMBINAZIONI TEC. DI COMBATTIMENTO
- Chien luoc so sau - Combinazione numero sei
- Chien luoc so bay - Combinazione numero sette

5) CAC LOI TU VE 5) TECNICHE DI DIFESA PERSONALE
- Nam ao so hai - Presa al vo phuc numero due
- Khoa dat so hai - Presa della mano numero due

6) PHAN DON TAY 6) DIFESE DA ATTACCHI DI PUGNO
- Hoanh son phai va trai - Pugno circolare destro e sinistro
- Dao lao phai va trai - Pugno alla tempia destro e sinistro

7) PHAN DON CHAN 7) DIFESE DA ATTACCHI DI GAMBE
- Ban long cuoc phai va trai - Calcio laterale destro e sinistro

8) QUYEN 8) FORMA
- “THIEN MON” - Ripetere la prima forma

Il superamento dell’esame fa conseguire il DO 4° - CAP I°



Da CINTURA BIANCA DO 4° a CINTURA BIANCA DO 3°
Tempo di pratica: almeno sei mesi dal conseguimento del DO 4°

1) TUTTE LE TECNICHE PRESCRITTE PER IL DO 5° - CAP I°

2) CAC THE CAN BAN 2) TECNICHE FONDAMENTALI
- Quyen tan - Forma di posizioni

3) KY THUAT NHAO LON 3) TECNICHE DI CADUTA
- Te chui phia truoc - Salto sul palmo delle mani

4) DON CHIEN DAU 4) COMBINAZIONI TEC. DI COMBATTIMENTO
- Chien luoc so tam - Combinazione numero otto
- Chien luoc so chin - Combinazione numero nove

5) DON CHAN THE CONG 5) TECNICHE DI PRESA CON LE GAMBE
- Don chan so ba - Presa numero tre

6) CAC LOI TU VE 6) TECNICHE DI DIFESA PERSONALE
- Om truoc khong tay - Bloccaggio frontale con le braccia libere
- Om truoc co tay - Bloccaggio frontale con le braccia nella presa
- Om sau khong tay - Bloccaggio posteriore con le braccia libere
- Om sau co tay - Bloccaggio posteriore con le braccia nella presa
- Om ngang co tay - Bloccaggio laterale con le braccia nella presa
- Nam ao hai tay - Presa al vo phuc con entrambe le mani

7) PHAN DON TAY 7) DIFESE DA ATTACCHI DI PUGNO
- Dam muc phai va trai - Pugno al fianco destro e sinistro
- Dam thap phai va trai - Pugno basso destro e sinistro

8) PHAN DON CHAN 8) DIFESE DA ATTACCHI DI GAMBE
- Hoanh cuoc phai va trai - Calcio circolare destro e sinistro
- Da dap phai va trai - Calcio di pianta destro e sinistro
- Da canh phai va trai - Calcio esterno destro e sinistro

9) QUYEN 9) FORMA
- Viet Vo Dao quyen hai - Seconda forma di Viet Vo Dao
“LOA THANH” nome: CITTADELLA LEGGENDARIA

10) DAU TU DO 10) COMBATTIMENTO
- Applicazione delle tecniche in combattimento libero

Il superamento dell’esame fa conseguire il DO 3° - CAP II°



Da CINTURA BIANCA DO 3° a CINTURA BIANCA DO 2°
Tempo di pratica: almeno sei mesi dal conseguimento del DO 3°

1) TUTTE LE TECNICHE PRESCRITTE PER IL DO 4° - CAP I°

2) CAC THE CAN BAN 2) TECNICHE FONDAMENTALI

a) Cac the dam bat a) Tecniche di pugno rovescio

b) Cac the cho b) Tecniche di gomito

e) Ky thuat don chan e) Tecniche di gamba
- Phi truc cuoc - Calcio frontale in volo
- Phi ban long cuoc - Calcio laterale in volo

3) KY THUAT NHAO LON 3) TECNICHE DI CADUTA
- Lon qua chuong ngai vat - Capriola semplice su ostacoli
- Lon chong hai tay qua chuong ngay vat - Ribaltata sull'ostacolo
- Lon chong hai tay - Ribaltata libera

4) DON CHIEN DAU 4) COMBINAZIONI TEC. DI COMBATTIMENTO -
Chien luoc so muoi - Combinazione numero dieci
- Chien luoc so muoi mot - Combinazione numero undici
- Chien luoc so muoi hai - Combinazione numero dodici

5) DON CHAN THE CONG 5) TECNICHE DI PRESA CON LE GAMBE
- Don chan so bon - Presa numero quattro
- Don chan so nam - Presa numero cinque

6) CAC LOI TU VE 6) TECNICHE DI DIFESA PERSONALE
- Bat tay be ngon tay mot - Presa delle dita con una mano
- Bat tay be ngon tay hai - Presa delle dita con le due mani
- Nam tay cung ben loi mot - presa del polso corrispondente 1 ° modo

- Nam tay cung ben loi hai - presa del polso corrispondente 2° modo

- Nam tay khac ben loi mot - presa del polso opposto 1° modo

- Nam tay khac ben loi hai - presa del polso opposto 2° modo

7) PHAN DON TAY CAP HAI 7) DIFESE DA ATTACCHI DI PUGNO II GRADO
- Thoi son phai va trai - Pugno diritto destro e sinistro
- Hoann son phai va trai - Pugno circolare destro e sinistro
- Dao son phai va trai - Pugno alla tempia destro e sinistro

8) PHAN DON CHAN CAP HAI 8) DIFESE ATTACCHI DI GAMBA II GRADO
- truoc cuoc phai va trai - Calcio frontale destro e sinistro
- hoanh cuoc phai va trai - Calcio circolare destro e sinistro

9) QUYEN 9) FORMA
-Viet Vo Dao quyen ba -Terza forma di Viet Vo Dao
”VAN SON” nome: MILLE MONTAGNE

10) SONG LUYEN MOT 1O) PRIMA FORMA DI ALLENAMENTO A COPPIA
- Richiesta una esecuzione lenta

11) CAC THE CONG PHA 11) TECNICHE DI ROTTURA

a) Ragazzi oltre i 15 anni a) Ragazzi oltre i 15 anni
- Phi truc cuoc - Calcio frontale in volo
- Phi ban long cuoc - Calcio laterale in volo su tre persone

a) Ragazze oltre i 15 anni a) Ragazze oltre i 15 anni
- Chem ra - Taglio dall'interno
- Chem vao - Taglio dall'esterno
- truoc cuoc - Calcio frontale
- Ban long cuoc - Calcio laterale

Il superamento dell’esame fa conseguire il DO 2° - CAP III°



Da CINTURA BIANCA DO 2° a CINTURA BIANCA DO 1°
Tempo di pratica: almeno un anno dal conseguimento del DO 2°

1) TUTTE LE TECNICHE PRESCRITTE PER IL DO 3° CAP II

2) LUYEN THAN THEP 2) ALLENAMENTO DI RAFFORZAMENTO

3) CAC THE CAN BAN 3) TECNICHE FONDAMENTALI

a) Ky thuat don chan a) Tecniche di gamba
- Da moc truoc - Calcio a gancio in avanti
- Da moc sau - Calcio a gancio all'indietro
- Phi hoanh cuoc - Calcio circolare in volo

4) DON CHIEN DAU 4) COMBINAZ. DA COMBATTIMENTO
- Chien luoc so muoi ba - Combinazione numero tredici
- Chìen luoc so muoi bon - Combinazione numero quattordici
- Chien luoc so muoi nam - Combinazione numero quindici

5) DON CHAN THE CONG 5) TECNICHE DI PRESA CON LE GAMBE
- Don chan so sau - Presa numero sei
- Don chan so bay - Presa numero sette

6) CAC LOI TU VE 6) TECNICHE DI DIFESA PERSONALE
- Nam toc phia truoc - Presa frontale dei capelli
- Nam toc phia sau - Presa posteriore dei capelli
- Nam hai tay phia truoc - Presa frontale di entrambe i polsi
- Nam hai tay phia sau - Presa posteriore di entrambe i polsi

7)QUYEN 7) FORMA
- Viet Vo Dao quyen bon -Quarta forma di Viet Vo Dao
“PHUONG HOANG” nome: LA FENICE CELESTE

8) SONG LUYEN MOT 8) PRIMA FORMA DI ALLENAMENTO A COPPIA

9) KY THUAT TAY KHONG DOAT DAO 9) TECNICHE DI DIFESA DA COLTELLO
- Tu so mot toi so sau - Dalla numero uno alla numero sei

10) CAC THE CONG PHA 10) TECNICHE DI ROTTURA

a) Ragazzi oltre i 15 anni a) Ragazzi oltre i 15 anni
- Phi truoc cuoc - Calcio frontale in volo con altezza fino al

braccio teso e pugno chiuso
- Phi ban long cuoc - Calcio laterale in volo su 4 persone

a) Ragazze oltre i 15 anni a) Ragazze oltre i 15 anni
- Truoc cuoc - Calcio frontale
- Ban long cuoc - Calcio laterale
- Hoanh cuoc - Calcio circolare

Il superamento dell’esame fa conseguire il DO 1° - CAP IV°



Da CINTURA BIANCA DO 1° a CINTURA NERA
Tempo di pratica: almeno un anno dal conseguimento del DO 1°

TEORIA :
1 - I dieci principi del praticante
2 - Dinh Ly Tarn Nguyen - la legge dei tre principi
3 - Dinh Ly Tarn Tao - la legge dei tre elementi
4 - Dinh Ly Thuong Dich - la legge dell'evoluzione permanente
5 - Dinh Ly Mien Sinh - la legge dell'eterna ripetizione
6 - Thuyet Ngu Hanh - la legge dei cinque elementi
7 - Bat Quai - la legge degli otto trigrammi
8 - Noi Gong - nozioni sull'energia interna; i meridiani
9 - Definizione e ruolo della Cintura Nera e dell'Istruttore

10 - Principi fondamentali per una vita sana (nutrizione, alimentazione,attività motoria.ecc. ).

TECNICA:
1) TUTTE LE TECNICHE PRESCRITTE PER IL DO 2° - CAP III

2) CAC THE CAN BAN                   2) TECNICHE FONDAMENTALI

a) Ky thuat don chan                         a) Tecniche di gamba
- Da lien hoan                              - Concatenamento tecniche di gamba
- Luu van cuoc                                   - Calcio circolare all'indietro
- Phi by luu van cuoc                            - Calcio circolare all'indietro in volo

3) DON CHAN THE CONG                3) TECNICHE DI PRESA CON LE GAMBE
- Don chan so tam                           - Presa numero otto
- Don chan so chin                           - Presa numero nove

4) QUYEN                            4) FORMA
- Vìet Vo Dao quyen nam                   -Quinta forma di Viet Vo Dao
“THAP TU”              nome: LE DIECI LETTERE SEGRETE

5) SONG LUYEN MOT                 5) PRIMA FORMA DI ALLENAMENTO A COPPIA

6) KY THUAT TAY KHONG DOAT DAO       6) TECNICHE DI DIFESA DA COLTELLO
- Tu so bay toi so muoi hai                    - Dalla numero sette alla numero dodici

7) KY THUAT QUAT                     7) TECNICHE DI PROIEZIONE

- Tu so mot toi so sau                         - Dalla numero uno alla numero sei
8) SONG LUYEN DAO                    8) FORMA A COPPIA DI COLTELLO

10) DAU TU DO                        10) COMBATTIMENTO

- Combattimento libero contro due avversari

10) CAC THE CONG PHA                 10) TECNICHE DI ROTTURA
- tre tecniche di rottura a libera scelta, delle quali, almeno una di calcio in volo (fare riferimento al
documento sulle tecniche di rottura per le modalità d’esecuzione)

Il superamento dell’esame fa conseguire la CINTURA NERA



Da CINTURA NERA a CINTURA NERA I° DANG
Tempo di pratica: almeno un anno dal conseguimento della cintura nera

TEORIA :
1 - I dieci principi del praticante
2 - Dinh Ly Tarn Nguyen - la legge dei tre principi
3 - Dinh Ly Tarn Tao - la legge dei tre elementi
4 - Dinh Ly Thuong Dich - la legge dell'evoluzione permanente
5 - Dinh Ly Mien Sinh - la legge dell'eterna ripetizione
6 - Thuyet Ngu Hanh - la legge dei cinque elementi
7 - Bat Quai - la legge degli otto trigrammi
8 - Noi Gong - nozioni sull'energia interna; i meridiani
9 - Definizione e ruolo della Cintura Nera e dell'Istruttore

10 - Principi fondamentali per una vita sana (nutrizione, alimentazione,attività motoria.ecc. ).

TECNICA:

1) TUTTE LE TECNICHE PRESCRITTE PER IL DO 1 ° CAP IV

2) KY THUAT LUA CHON CA NHAN            2) COMBINAZIONE TECNICA PERSONALE

Ricerca personale per la realizzazione e lo sviluppo di una sequenza di tecniche fondamentali

3) QUYEN                                3) FORMA

- Viet Vo Dao Long Ho  quyen                     - II Drago e la Tigre

4) KY THUAT QUAT                        4) TECNICHE DI PROIEZIONE

- Tu so bay toi so muoi hai                        - Dalla numero sette alla numero dodici

5) SONG LUYEN DAO                       6) FORMA IN COPPIA DI COLTELLO

6) SONG LUYEN VAT                       7) FORMA IN COPPIA DI PROIEZIONE

7) DAU TU DO                            8) COMBATTIMENTO LIBERO

8) KY THUAT CONG PHA                   9) TECNICHE DI ROTTURA

- Libera ricerca personale per l'elaborazione di tecniche particolari, delle quali almeno una di calcio in volo
(fare riferimento al documento sulle tecniche di rottura per le modalità d’esecuzione)

GIURAMENTO: "Con la testimonianza dei miei condiscepoli, in presenza del mio Maestro e sul mio onore di
Viet Vo Dao Sinh, io mi impegno:
•a non utilizzare il Viet Vo Dao con uno scopo illegittimo;
•a perseguire la progressione e l'ideale Viet Vo Dao;
•a non creare dissidenze ed a non insegnare il Viet Vo Dao in modo disordinato e senza autorizzazione”.

Il superamento dell’esame fa conseguire la CINTURA NERA I° DANG
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