
R i l a s s a m e n t o  
 

A l l e n a m e n t o  
 
C a m b i a m e n t o  

propone 
 

Corsi di gruppo di 
 

TRAINING 
AUTOGENO  

 
 

GENNAIO-MARZO 2012 
A FIRENZE 

c/o Centro di Naturopatia 
“L’Albero di Neem” 

E 

A SIGNA 
c/o Associazione “Il Giardino 

dell’Anima” 

“In nessun altro momento l’uomo è 
così presente a se stesso come 
quando esternamente sembra 

essere assente”  
 

[G. K. Chesterton] 

Note sul conduttore 

 

FABRIZIA VITAMIA  

Psicologa—Training Autogeno  

 

E’ iscritta all’ordine degli psicologi 
dell’Emilia Romagna e come libera profes-
sionista si occupa di consulenza e soste-
gno psicologico sulle dinamiche comunica-
tivo-relazionali nella coppia e tra genitori e 
figli, coaching motivazionale nei percorsi di 
dimagrimento (in collaborazione con strut-
ture di benessere), accompagnamento e 
supporto alla nascita per coppie in attesa/
donne in gravidanza (tecniche di rilassa-
mento e training autogeno, tecniche di 
recupero energetico, percorsi motivaziona-
li e di consapevolezza di sé).  

Si occupa anche di  formazione e 
dell’orientamento al lavoro, collaborando 
con agenzie formative, scuole e il comune 
di Firenze.  

Riceve su appuntamento. 

 
 
 
 
 
 
 

Per informazioni 
  

Dr.ssa FABRIZIA VITAMIA  
Psicologa 

[Iscr. Ordine Emilia Romagna n.ro 4751] 
 
 

347/2757904—fvitamia@gmail.com 

Www.fabriziavitamia.net  

 
 
 
 
 
 
 

 



Un po’ di definizioni... 

 
R i lassare 

Sciog l iere—Aff ievo l i re-L iberare 
 
I l  r i l assamento  è  quel lo stato di  d i -
stensione e  quiete  g razie  al  quale  si  
può accedere al la  contemplazione di  
c iò che accade nel  nostro organismo. 
N e l l e  t e cn i ch e  d i  r i l as s am e n t o 
quest’ul t imo è in fat ti  i l  p rimo g rad ino 
per p rendere coscienza di  sé,  p ren-
ders i  cura di  sé  e  anche mig l io rarsi
(g razie a l l ’a l lenamento) .  

 
A l lenare 

Eserci tare—Preparare-Addestrare 
 
A l lenars i  sign if i ca “far eserci z io per 
acquistare  forza”,  sia  in termin i  f i si c i  
s ia  in  termini  psicolog ici .  Così  come 
con l ’al lenamento f i si co  possiamo 
rendere un’azione automat ica e mi-
g l io rare una performance,  anche men-
ta lmente  possiamo al lenarci  a v i sua-
l i zzare ripetutamente la reazione- lo 
stato  d’animo che vogl iamo ottenere 
af f inchè d iventi  spontaneo.  

 
Autogeno 

Spontaneo-Che si  orig ina da sé 
 

Grazie al l ’a l lenamento  al  r i l assamen-
to ,  s i  genera nel l ’ indiv iduo un cambia-
mento psicof i si co globale spontaneo.  
 

Cos’è 
 

I l  Tra in ing Autogeno (T.A . )  è  una tecnica 
d i  r i l assamento psico-corporeo  ideata nel -
la  p rima metà de l  XX  seco lo  da Schul tz  
con l ’ ob iet ti vo di  rendere i l  paziente l ibe-
ro  in  quanto  autore de l  p ropr io  migl io ra-
mento e de l  p ropr io  benessere .  

 

Pr incip i  su cui  si  basa 
 

E’  un metodo in  cui  i l  soggetto,  con un 
buon al lenamento,  può i solars i  dal  mondo 
esterno e contemplare  ciò che accade 
dentro  di  sé.  I l  T.A.  s i  basa su 2 p r incipi :  
  i deomotor io  (un’ idea p roduce effet ti  

f i siolog ici  — es.  acquol ina)  
  di  general i zzazione  (p rincipalmente  

degl i  e ffet ti  p rodott i )  
 

L ivel l i  a  cui  agisce 
 

I l  T.A .  agisce a l ivel lo f i s io logico (Sist.  
Nervoso Vegetat ivo e Sist Endocrino) ,  f i si -
co  ( stato salute generale)  e psicolog ico  
( stato emotivo e modo di  agi re) .  

 

A chi  s i  r i vo lge 
 

A chi  desidera apprendere un metodo di  
r i l assamento  e  di  contemplazione di  sé  
per migl io rare l ’ascol to de l le propr ie  emo-
z ioni  (necessaria in ogni  caso indagine 
conosci tiva) .  
 

A lcuni  de i  benef i ci  
 

Riposo,  auto -distensione,  consapevolezza 
emot iva,  autoregolazione funzion i  corpo-
ree,  at tenuamento do lore,  migl io ramento  
p restazioni .   

 
>  T.A .  in tegrato  ad a l tre  
tecn iche di  r i lassamento 
> T.A .  per  gestant i  e  neo-
mamme  
** ***** ****** ***** ***** ***** ***** ****** ***** ***** *  

Sedi   
Firenze (v ia  de l la  Torr ice l la , 8)  

Signa (v ia  G iot to, 5)  

Durata 
Due mesi  e mezzo c irca  

Cosa comprendono   
(10 lez ion i  d i  gruppo di  

un ’ora e  mezza e  2 incon-
t r i  indiv idual i  d i  un ’ora)   

Frequenza e orar i  
 Set t imanale (d i  matt ina 
quel lo  per  gestant i  e d i  
pomer igg io-sera  quel lo 

in tegrato)  
In iz io 

Gennaio  2012 

I CORSI IN PARTENZA Il Training Autogeno 


