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Tai Chi Chuan

��	 *��	 
+�	 . ���	 �����	 �������	 �����	 ����	 ��������	 � �����	 �+�	 �������	
���������	��������/	������������	�	�������0	��	���� ����������1

� ��	 �������	 ��������	 ��	 ���������	 ���	 �����	 �+�	 ����� ����	 ����������	
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� $�������	 ���	 ��������	 �������/	 ��	 ������������/	 �2� 4����3���/	 ��	
������3����5/	 ��	 3��������/	 �����/	 ��������������	 � 	 ��������������	
�������1

� ��	 *��	 
+�	 �	 ����������	 ��	 �����	 ����������	 #��1	 6� 0�%	 . ���	 �����	
�������/	�0����	4�����	���	��0�������	��	�������5 �� 	����������	������	�	
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Mindfulness

 ���������� . ��	����������	��	��0����	�����	������	� ���	��	���0��	$���/	
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�������	 ��	 �����������	 ��	 <�� =�3��-����/	 	  �������� �� ��0������	
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	 ��������� �������/	 ���	
�������	 ��������	 �	 ��	 ����	 ���	 0���������;

>�������	 ��	 ������	 �	 ��	 ����������	 ��������	 �����	 � ������������� �	 	 ���	
��������	�������1
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�+�	 ��	 �������	 ����	 ���	 �������	 ��	 ������/	 �������� ����	 ��	 ������/	 ��	
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Efficacia del Tai Chi 
documentata in letteratura (1)
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Efficacia del Tai Chi
documentata in letteratura (2)
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Efficacia della Mindfulness
documentata in letteratura

�
�����������((	���	��#��4
�'��*>�8�	 $��
B��*��
� 4� �	�����	� �9���	�'� ��#����	
��'� �	�����	�
:	#
���	'�2
��	�
�	#��������

�
��*�����	 '��	 '����� .�
�#
����	� �	� ���	�'� ��%
��	�'�
��#����	
��'���%��	
��1�

�����#	���	���##
��
������  ���**��	
��'��C��
�����

� ���**��	'�� �*���!�
B� .#�
�	��	1������������������� /"����*+��� �� ���� 00�1

�
�&����/	�$�������/		 ���**��	 �*�8���
B�

� ����	��
�� ��!/	��$/	$�*/	� �� 4
7��������
� �	� (����
� ����	�
� ���������� �������� ��� � ��	���	
��� ����
2�;��<'�������3<=2�337�� =��=<+2�;��������37+�<;<�� +2�=7<=��

.2
��*3������ �� �������#1
��������	�
� � ��������	
 ���
�� ���
�	��	
��������	��	



Integrazione di Tai Chi e Mindfulness
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Obiettivi dell’intervento

� $�������	��	����������	���	��	�����������	�����	��� �����	
���	 �������	 ���	 ������3�	 ����������	 ���	 �2�����D	 	 � ��	
�������	 ���	 ��������5 ��	 ��0�������	 ��	 0�������	 ���� �	
������1
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Possibili fonti quotidiane di stress
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Stress e “stile di vita mentale”
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Lo stress si può evitare?
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Obiettivi dell’intervento

� $�������	��	����������	���	��	�����������	�����	��� �����	
���	 �������	 ���	 ������3�	 ����������	 ���	 �2�����D	 	 � ��	
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�������	4���������	0����������	��	����������1	
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Il Modello Comunicativo Evolutivo: 
Guida per il Cambiamento
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Proprietà dei Sistemi Complessi 
Evolutivi
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Auto-modulazione
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Bootstrapping
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La Frontiera Personale
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Tai Chi & Mindfulness
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Terapeuta come CN
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�	/	��������� ���	����
��������	 ��0����������	 �����	 ���������/	 ���������	
�����������	 ���	 �	 ��������	 ��0����������	 ���	 ���	
�������������	 	 �	 4�����	 �����������	 �����	 ��������	 �����	
���������	�����������1

��	 ����������	 �������	 �����	 ����������/	 ���������	 � ��	
��������1	 
����	 ��	 �����������	 ��	 ����	 �����3���	 �� ���	 �������/	
���������	 �	 ������������	 ���	 ������������	 ���	 �0��	
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�2 ��������	 �2���������	 ������	 ��	 ���	 ����	 �����	 ��� 	
����������/	 ��33���	 ���0�	 �����0�����	 ��	 ���������� ����	 ��	
�����	�����	���	�����������1						
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������������	��������+�1	

��	 ���	 ����������	 ���������	 �	 ������0���	 ��������	 � +�	
�����������	 ��	 ���3�������	 �����-������	 ��	 �������� �	 ���������	
#��������������	 ���	 0���������/	 ��������	 ������	 �	 � ������/	
����������/	������������/	���������	�����	�������%1 	

��	 �������	 ����0����	 �����	 ���	 �������	 ����������5 � �	 �������/	
��	0����	��	�����������	��	������������	�	�	3���0�� 	���������	���	
�������	�������	���	��������	���������1	
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