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[ ARTE DI
ASCOLIARSI

in viaggio verso l'armonid‘interiore

- SEI INCONTRI ESPERIENZIALI
'PER LA CONSAPEVOLEZZA PSICOFISICA E LA CRESCITA PERSONALE

Con Serena Aceti, Claudia De Pascale e Tiziana Franceschini




ASCOLTARE IL
CORPO E’ 1L
PRIMO PASSO
PER PRENDERTI
CURA DI TE

Quanto sei in contatto
con Cio che senti?
Quali bisogni emergono
quando ti fermi ad ascoltare
il tuo corpo?

Vivere tenendo le distanze da se stessi € dal
proprio corpo riduce la sensibilita, la vitalita ¢
la relazionalita, togliendo spazio al piacere



QUESTO
PERCORSOF
PER TE SE..

...sei in una fase di vita che ti richiede
di essere piu centrato ed equilibrato,
piu presente a te stesso

..ti sembra di essere sempre alle prese
con le stesse difficolta, ma non trovi
la chiave per il cambiamento

‘.1" 3 bl ,‘; E




UN PERCORSO
INSEIINCONTRI

Il Sabato Un incontro
dalle 17.00 ogni due
alle 19.00 settimanc

11 ¢ 25 Otctobre 2025 6 Dicembre 2025
8 €22 Novembre 2025 10 Gennaio 2026



DOVE

Il Giardino segreto

Via Gennaro Mondaini 36
Roma (Appio)




COSA FACCIAMO
INSIEME

e Creiamo uno spaziotempo per noi € per il nostro
benessere

e Alleniamo la capacita di osservare noi stessi e gli altri
senza giudizio

e Ascoltiamo i segnali che il corpo ci invia ¢
dialoghiamo con noi stessi

e Diamo fiducia al nostro sentire intuivo

e Facciamo esperienza di uno stato di rilassamento del
corpo ¢ della mente

e Favoriamo il passaggio da una modalita basata sullo
sforzo ¢ il controllo a una modalita basata sul senso
di piacere

e Moduliamo la sensibilita emotiva per non esserne
travolti

e Riconosciamo le strategie che usiamo nella vita
quotidiana e sperimentiamo soluzioni nuove nella
relazione con il gruppo
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INOSTRISTRUMENTI

sono tratti da diverse discipline

Bioenergetica
Ginnastica posturale
Automassaggio
Qi Gong
Yoga

LLavoro relazionale corporeo
Tecniche espressive di gruppo
Esperienze creative basate sul “come s¢”
Problem solving corporeo



L. PROGRAMMA

PRIMO INCONTRO
radicamento ¢ centratura

SECONDO INCONTRO
sicurezza € autoregolazione

TERZO INCONTRO
sperimentazione ed espressivita

QUARTO INCONTRO
giochi di ruolo

QUINTO INCONTRO
respirazione, yoga ¢ relazione

SESTO INCONTRO
riepilogo e restituzione finale



COSA TTPORTERAI
A CASA

PRATICHE DI
centratura

radicamento

autoregolazione
respirazione

rilassamento
mindfulness




COSADICE
LASCIENZA

Lo vyoga, il respiro ¢ il movimento
consapevole sono strumenti terapeutici
efficaci per ridurre stress, ansia, ¢
depressione, per migliorare la regolazione
emotiva, la qualita del sonno, delle relazioni
interpersonali ¢ la salute generale, anche in
presenza di malattie croniche.

Numerose pubblicazioni scientifiche
dimostrano che le pratiche regolari
migliorano il funzionamento del sistema
nervoso € ormonale, con effetti paragonabili
a quelli di terapie psicologiche tradizionali.



LEDOCENTI

SERENA ACETI

Psicologa, Psicoterapeuta specialista
in Terapia Breve Strategica,
esperta di Yoga,
insegnante di Mindfulness
www.terapiastrategicaanzionettuno.it



LEDOCENTI

CLAUDIA DE PASCALE

LLaureata in Scienze Motorie ¢/o IUSM
Roma, insegnante certificata di
Anusara-Yoga-inspired, Dona Holleman
Yoga, Yoga Bretto, operatrice Shiatsu
Masunaga ¢/o Shiatsu Igea Roma,
esperta di meditazione e ricordo di s¢



LEDOCENTI

TIZIANA FRANCESCHINI

Psicoterapeuta, curiosa esploratrice
dell'animo umano, insegnante di Yoga,
Mindfulness, Ginnastica posturale,
ideatrice del metodo
[l Corpo in relazione®
www.tizianafranceschini.com



COSITO

COSTO: €240 per l'intero percorso di 6
Incontri

PAGAMENTO: tramite bonifico bancario
FATTURAZIONE: ¢ prevista I'emissione di
una fattura sanitaria

SCONTO SPECIALE: 10% riservato ai
clienti [PPS

COME ISCRIVERSI

Prenota un colloquio conoscitivo online
scrivendo a uno degli indirizzi indicati:

serenaacetipsi@gmail.com
tizifra27@gmail.com

I’iscrizione prevede una prima rata di 120€

da versare entro il 30 settembre 2025
¢ una seconda rata entro il 15 novembre.




PER INFORMAZIONI

Serena Aceti: 349 2594773
Tiziana Franceschini;: 339 7379097

[.a nostra intelligenza emotiva si misura
soprattutto da quanto siamo
in contatto col nostro corpo (...)
Quando siamo in sintonia con noi stessi
abbiamo maggiori possibilita di
entrare in sintonia con gli altri
(Christine Caldwell)



