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Respira. 
Svuota la mente da ogni pensiero 

praticando Tai Chi. 
Apri il cuore... 

ti indicherà la strada!

Trovare la propria strada, a qualunque età ed in qualunque con-
dizione, e condividerla con altri è una delle avventure più belle 
che possano capitare e la gioia di poter camminare sul proprio 
percorso naturale con cuore leggero e spirito intenso è senz’al-
tro uno dei segreti fondamentali per vivere la vita quotidiana con 
entusiasmo e serenità. Ma come riuscirci? Una delle possibili vie è 
proprio il Tai Chi, un valido strumento per svuotare la mente dai 
condizionamenti ricevuti e dai giudizi, a volte molto duri, che si 
rivolgono contro sé stessi. 

Liberare l’io da errate convinzioni, distorti schemi mentali, espe-
rienze negative è il primo passo per conoscere chi veramente si 
è. Entrare in contatto con la propria identità profonda e, di con-
seguenza, con gli altri è la via più sicura per fare emergere le reali 
capacità e potenzialità di cui ciascuno è dotato, ma che spesso 
giacciono sopite o si percepiscono come lontane o inafferrabili. Il 
Tai Chi, dunque, rappresenta un prezioso strumento per risveglia-
re la propria “energia” dando “forma” a idee, sogni e progetti in 
armonia con sé stessi e con gli altri. “Energia e Forma” è il nome 
della mia scuola, un’associazione che propone il Tai Chi come un 
percorso di conoscenza e di pratica che ti invito a sperimentare 
attraverso le pagine di questo libro, proprio come fossimo insie-
me in palestra. 

Un un’unica avvertenza: per poter apprendere in sicurezza il Tai 
Chi e beneficiare dei molteplici effetti salutistici, è bene praticare 
direttamente con un insegnante qualificato che abbia molti anni 
di esperienza. Un manuale può essere un valido strumento di sup-
porto, ma credo che difficilmente possa sostituire la presenza di 
un bravo maestro. Cominciamo, allora, questa profonda avventu-
ra interiore.


