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COME PARTECIPARE ALLE ATTIVITÀ 
Per partecipare alle attività basta  essere soci e prendere visione del nostro Statuto 
pubblicato sul  sito  - www.accademialar.it  
La tessera associativa valida per ƭΩŀƴƴƻ sociale corrente comprende una polizza RC e 
infortuni e può essere di due tipologie:  
ÅTESSERA ά![[ Lb/[¦{L±9έ 45ϵ che permette di aderire a tutte le attività programmate. 
ÅTESSERA ά{a!w¢έ 10ϵ per seminari giornalieri, eventi e viaggi. 
[ΩƛǎŎǊƛȊƛƻƴŜ si effettua in segreteria e online fornendo i dati personali richiesti 
É possibile versare la quota associativa e i contributi per le attività scelte in contanti, con 
assegno bancario o tramite bonifico.  
 

Coordinate bancarie: Libera Accademia di Roma APS  - Banco BPM 
IBAN - IT72J0503403215000000003824 

CHI SIAMO 
La Libera Accademia di Roma, fondata nel 2011, è un'Associazione di Promozione Sociale 
iscritta al RUNTS (Registro Unico Nazionale Terzo Settore). Realizziamo corsi, seminari, 
viaggi e attività  culturali e corporee rivolte al mantenimento della salute e al benessere. 
Il nostro progetto è quello di promuovere conoscenza e partecipazione per offrire un 
contributo alla crescita personale, culturale e sociale dei cittadini. 
  
LIBERA ACCADEMIA DI ROMA  APS ETS 
Registro Unico Nazionale Enti Terzo Settore  
N. di Repertorio 89467, prot. n. 0699789 del 27/06/23  
C.F. 97655190581  - Sede legale e organizzativa: Via dei Gracchi 91 - 00192 Roma  
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di Silvio Mencarelli 
 

Se osserviamo un albero secolare capace di resistere alle tempeste e 
di regalare, anno dopo anno, un fogliame verdeggiante e rigoglioso, 
ƛƭ ƳŜǊƛǘƻ ƴƻƴ ŝ Ƴŀƛ Řƛ ǳƴΩǳƴƛŎŀ ǊŀŘƛŎŜ ƛǎƻƭŀǘŀΦ [ŀ ǎǳŀ ǾƛǘŀƭƛǘŁ ǊƛǎƛŜŘŜ ƛƴ 
un apparato sotterraneo fittissimo, dove filamenti diversi si 
intrecciano, si scambiano nutrimento e si ancorano al terreno da 
angolazioni differenti. 
La conoscenza umana funziona allo stesso modo. 
Per troppo tempo abbiamo guardato al sapere come a una serie di 
Ǿŀǎƛ ŎƻƳǳƴƛŎŀƴǘƛ ǎƛƎƛƭƭŀǘƛΣ ŎƻƴǾƛƴǘƛ ŎƘŜ ƭΩiperspecializzazione fosse 
ƭΩǳƴƛŎŀ Ǿƛŀ ǇŜǊ ƭΩŜŎŎŜƭƭŜƴȊŀΦ aŀ ǳƴ ŀƭōŜǊƻ Ŏƻƴ ǳƴŀ ǎƻƭŀ ǊŀŘƛŎŜΣ ǇŜǊ 
quanto profonda, è destinato a crollare al primo colpo di vento. 
La nuova proposta dei corsi della Libera Accademia di Roma nasce 
proprio da questa consapevolezza: la vera forza dell'intelletto sta 
nella multidisciplinarietà. 
Accostare la storia dell'arte alle corporeità, la filosofia alle nuove 
tecnologie, o la letteratura alle discipline pratiche non significa 
disperdere le energie, ma fortificare la pianta. 
Ogni nuova materia che esploriamo è una radice che si allunga, 
capace di attingere a nuove fonti di nutrimento. È da questo intreccio 
invisibile che scaturisce la linfa vitale che sale lungo il tronco e si 
manifesta, in superficie, in un fogliame ricco, vivo e lucente. 
Un pensiero capace di spaziare tra ambiti diversi è un pensiero 
flessibile, creativo, pronto a fiorire anche nei contesti più complessi. 
Lƴ ǳƴΩŜǇƻŎŀ ŎƘŜ Ŏƛ ǎŦƛŘŀ ŀ ƛƴǘŜǊǇǊŜǘŀǊŜ ǳƴŀ ǊŜŀƭǘŁ ŦǊŀƳƳŜƴǘŀǘŀΣ ƭŀ 
Libera Accademia di Roma propone un percorso in cui ogni disciplina  
non è un mondo a sé stante, ma parte di un ecosistema. 
Coltivare passioni plurali e far dialogare saperi distanti è il nostro 
modo di prenderci cura delle radici del sapere. 
Perché solo un terreno ricco di diversità può generare una cultura 
aperta, robusta e magnificamente verdeggiante. 
Buona lettura e buon viaggio tra i nostri corsi. 

www.accademialar.it 
per informazioni 

 info@accademialar.It  
tel. 0686558092 cel. 3519865122 
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Dal 21 al  26 settembre 2026 
 
Lunedì 21 
Ore 11.00 Storia moderna a cura di B. Piraccini 
Ore 12.30 Feldenkrais a cura di M.G. Sguera 
Ore 16.30 Qi Gong a cura di B. Fusco 
Ore 17.00 Book Club a cura di E. Cibò 
Ore 17.30 Archeologia a cura di F. Padovani  
Ore 18.00 TaijiΣ άCƭǳƛǊŜ ŎƻƳŜ ƭΩŀŎǉǳŀέ ŀ ŎǳǊŀ Řƛ .Φ Fusco 
Ore 18.30 Lingua Tedesca con B. Heuer 
  
Martedì 22 
hǊŜ млΦол !ǊǘŜ ά[Ŝ CǳǘǳǊƛǎǘŜέŀ ŎǳǊŀ Řƛ M.L. Giannone  
Ore 15.00  Storia Europa Orientale a cura di P. Moretti 
Ore 16.30  Recitazione, passi a due a cura di C. Salomè  
hǊŜ мтΦлл  {ǘƻǊƛŀ Ŝ CƛƭƻǎƻŦƛŀ άLƴ ƴƻƳŜ ŘŜƭƭŀ wƻǎŀέ ŀ ŎǳǊŀ Řƛ tΦ aƻǊŜǘǘƛ 
Ore 17.15 Acquerello a cura di U. Bevilacqua 
Ore 18.00 Arti Terapie a cura di M. Gentile e A. De Bernardinis 
  
Mercoledì 23  
Ore 10.30 Fotografia a cura di S. Mencarelli  
Ore 11.00 Religioni a confronto a cura di P. Moretti 
Ore 15.30 Postural Pilates a cura di P. Leonet 
Ore 15.30 Fotografia e Informatica a cura di S. Mencarelli  
Ore 17.00 Feldenkrais a cura di P. Leonet 
Ore 17.00 Filosofia - aƛǘƻ aǳǎƛŎŀ Ŝ [ŜǘǘŜǊŀǘǳǊŀ ŀ ŎǳǊŀ Řƛ !Φ 5Ω!Ǝƻǎǘƛƴƛ 
ore 17.30 Acquerello laboratorio artistico a cura di D. Santacroce 
Ore 18.30 Mindfulness e Movimento consapevole cura di E. Brini e E. Cibò 
  
Giovedì 24   
Ore 15.00 Lingua Inglese con A. Iozzi 
hǊŜ мрΦол {ǘƻǊƛŀ Řƛ wƻƳŀ ŀƴǘƛŎŀΣ άLƭ Ǌǳƻƭƻ ŘŜƭƭŀ Řƻƴƴŀέ ŀ ŎǳǊŀ Řƛ /Φ Morabito 
Ore 16.00  Zhineng Qi Gong a cura di B. Fusco 
hǊŜ мтΦлл ¢ŜŀǘǊƻ ŘŜƭ Ψфлл ŀ ŎǳǊŀ Řƛ [Φ Pompeo 
Ore 17.45 Meditazione  e Focusing a cura di B. Fusco 
hǊŜ муΦол tǎƛŎƻƭƻƎƛŀ ά ƭŀ .ǳǎǎƻƭŀ ƛƴǘŜǊƛƻǊŜέŀ ŎǳǊŀ Řƛ 5Φ Costantini  
Ore 18.30 Lettura e Comunicazione a cura di C. Salomè  
Ore 19.00 Hatha Yoga a cura di I. Liso  
  
Venerdì 25 
hǊŜ млΦол  {ǘƻǊƛŀ !ǊǘŜ άслл ŀ wƻƳŀέ ŀ ŎǳǊŀ Řƛ M.L. Giannone 
hǊŜ ммΦлл ά ƭƻ ǎƎǳŀǊŘƻ ƛƴ ƳƻǾƛƳŜƴǘƻέ ŀ ŎǳǊŀ Řƛ M.G. Sguera 
hǊŜ мтΦол [ŜǘǘŜǊŀǘǳǊŀ άLƭ ǊŀŎŎƻƴǘƻ ōǊŜǾŜέ ƭŀōƻǊŀǘƻǊƛƻ ŀ ŎǳǊŀ Řƛ [Φ Pompeo 
hǊŜ муΦлл  CƻǘƻƎǊŀŦƛŀ ά¢ǊŀŎŎŜ Řƛ wƻƳŀέ ŀ ŎǳǊŀ Řƛ M.Cintioli 
  
 

Libera Accademia di Roma 
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ACQUERELLO 
A cura di Daniela Santacroce 
Laureata in Architettura alla Sapienza di Roma, tiene laboratori artistici e creativi (ONG Amka), 
corsi di disegno, pittura creativa, ricamo e arte del riciclo. Collabora come illustratrice e 
disegnatrice per dimore ŘΩŜǇƻŎŀΣ agenzie ed eventi. Si è occupata di restauro pittorico in uno 
storico laboratorio di Via Margutta a Roma. Realizza artigianalmente: borse, accessori, abiti e 
cartoleria con materiali e tessuti di riciclo.  
 

Libera Accademia di Roma 

Corso Giorno Orario Incontri Quota Inizio 

Acquerello Mercoledì  17.30-19.30 12 180 14/10/2026 

Workshop Sabato 10-13 1 35 Gennaio 2027 

LABORATORIO ARTISTICO 
Impareremo a dipingere con gli acquerelli e a 
sviluppare uno stile personale attraverso suggerimenti 
ed esercizi partici che ci permetteranno di affrontare 
con disinvoltura vari soggetti. Esploreremo le tecniche 
fondamentali ( velature, mascherature ed effetti 
speciali) e anche alcune più insolite come la 
scoloritura, la raschiatura e le tecniche miste. Il corso, 
che combina un approccio molto pratico con 
ƭΩƻǎǎŜǊǾŀȊƛƻƴŜ della natura e delle opere di maestri 
della pittura, ci spingerà a sviluppare la capacità di 
άǾŜŘŜǊŜ ŀǊǘƛǎǘƛŎŀƳŜƴǘŜέΣ cioè osservare e percepire la 
realtà attraverso facoltà intuitive, ampliando il nostro 
potenziale creativo. 
Elementi base: 
ÅOsservazione di strumenti e materiali (colori, carta, 
pennelli,matite acquerellabili etc.) 
ÅEsercizi sulla scelta e la miscelazione dei colori, 
tipologie di pennellata, le tecniche e loro 
combinazione, ƭΩǳǎƻ della spugna e degli effetti speciali 
ÅSpunti e materiali ŘΩƛǎǇƛǊŀȊƛƻƴŜ ( foto, cartoline,libri 
ŘΩŀǊǘŜ e ŘΩƛƭƭǳǎǘǊŀȊƛƻƴŜύ per creare il disegno personale 
su cui lavorare 
ÅFocus sui colori e le palette che ci gratificano 
sensorialmente 
ÅCreazione di disegni semplici attraverso tecniche 
basiche 
ÅApprendimento graduale di tecniche pittoriche 
attraverso esercizi semplici e intuitivi 
Durante ƭΩŀƴƴƻ sono previsti anche workshop 
tematici su:  
Ådisegno e pittura con tecniche miste per realizzare 
biglietti, quadretti con temi natalizi, pasquali, soggetti 
floreali/botanici etc. 
Åcollage, pittura su stoffa, riciclo e restyling di piccoli 
oggetti o materiali vari. 
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ACQUERELLO  

A cura di Ugo Bevilacqua 
Vive e lavora a Grotte di Castro e a Roma. La sua vasta produzione artistica comprende quadri, 
disegni, incisioni e foto. Sperimenta tutte le tecniche. Lavora άŜƴ plein ŀƛǊέ e in studio per restituire 
immagini interiori e realtà esterne sempre alla ricerca di un autonomo linguaggio espressivo e mai 
lontano dalle contraddizioni della società contemporanea. Ha realizzato mostre personali e 
numerose esposizioni collettive, in Italia e ŀƭƭΩŜǎǘŜǊƻ. 
 
Modulo 1 
Questo modulo prevede informazioni e applicazioni sulle basi della tecnica dell'acquerello: 
velature, bagnato su bagnato, alla prima. Per gli esperti si analizzano le tematiche applicative e 
tecniche in funzione della ricerca di un proprio linguaggio pittorico. 

Libera Accademia di Roma 

Giorno Orario Incontri* Quota Inizio 

Martedì 17.15-19.15 12 200 13/10/2026 
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ARCHEOLOGIA 
A cura di Federica Padovani 
Archeologa e guida turistica abilitata. Laureata in Lettere con indirizzo 
archeologico presso l'Università di Roma "La Sapienza", ha successivamente 
conseguito la Specializzazione post-laurea in Beni Architettonici e del Paesaggio 
presso lo stesso Ateneo. Da oltre quindici anni si dedica alla divulgazione 
culturale e alla didattica, ideando, progettando e conducendo percorsi, tour e 
itinerari tematici rivolti a tutte le fasce d'età, per far scoprire la complessa 
stratificazione storica e le tradizioni della città di Roma e del Lazio. 
 
ABITARE NELL'ANTICA ROMA 
Storia e tradizioni dello spazio domestico attraverso le sue trasformazioni.  
Gli incontri vogliono indagare la dimensione domestica e residenziale di Roma 
antica, analizzando come il concetto stesso di "abitare" si sia evoluto nel corso 
dei secoli. Non si tratterà di un semplice studio delle strutture architettoniche, 
ma di un percorso che unisce ƭΩŀǊŎƘŜƻƭƻƎƛŀ alla storia sociale e alle tradizioni 
culturali. Si capirà come le scelte costruttive e ƭΩƻǊƎŀƴƛȊȊŀȊƛƻƴŜ degli spazi non 
fossero casuali, ma strettamente legati ai mutamenti politici, all'introduzione di 
nuove tecnologie e a radicate componenti sociali e religiose. Il racconto seguirà 
le principali trasformazioni del tessuto urbano: partendo dalle forme più antiche 
di insediamento, si passerà allo sviluppo delle dimore signorili e all'edilizia 
intensiva e popolare, fino ad arrivare alle grandi residenze del potere e alle 
evoluzioni della tarda antichità. Sono previste a visite esterne, per permettere di 
osservare dal vivo le evidenze archeologiche e di comprendere concretamente 
la complessa stratificazione storica di Roma, riconoscendo come queste antiche 
modalità abitative abbiano lasciato tracce e persistenze durature nello spazio 
urbano delle epoche successive.  
Sintesi dei contenuti del programma  
1. Le origini e l'età arcaica Analisi delle prime evidenze insediative nel tessuto 
urbano di Roma. Studio delle tecniche costruttive primordiali e della valenza 
antropologica e sacrale dello spazio domestico.  
2. Lo sviluppo della dimora signorile in età repubblicana e imperiale: la domus 
Genesi ed evoluzione della domus aristocratica. Analisi dell'organizzazione 
funzionale degli ambienti privati e di rappresentanza, in relazione alle influenze 
culturali esterne e alla vita quotidiana.  
3. L'edilizia intensiva: la nascita e la diffusione del modello delle insulae. Focus 
sulle innovazioni dei materiali e delle tecniche costruttive, e analisi delle 
dinamiche socio-economiche collegate all'abitare collettivo.  
4. Architettura del potere: palazzi imperiali, horti e ville, lo spazio residenziale 
extraurbano e monumentale. Analisi del rapporto tra architettura paesaggistica, 
collezionismo ed espressione del potere e del prestigio sociale.  
5. Trasformazioni tardo antiche e persistenze storiche: l'evoluzione dell'edilizia 
privata nella transizione verso il Medioevo. Analisi dei fenomeni di riuso degli 
spazi civili e sacri e delle tracce della continuità insediativa nel panorama urbano 
successivo. 

 

 

Corso Giorno Orario Incontri Quota Inizio 

Abitare ƴŜƭƭΩŀƴǘƛŎŀ Roma Lunedì 17.30-19 5+2 uscite 90 26/10/2026 



BOOK CLUB 
A cura di Elisabetta Cibò 
Laureata in Lettere, insegnante di italiano per stranieri e appassionata lettrice. Da sempre 
interessata ai temi della crescita personale, della consapevolezza e delle relazioni umane, vede 
nei libri un'occasione preziosa per conoscersi meglio e incontrare gli altri. Attraverso il book club 
desidera creare uno spazio di condivisione semplice e autentico, dove leggere insieme, 
confrontarsi e costruire una piccola comunità intorno alle idee e alle storie che ci ispirano.  
 
OLTRE LE PAGINE 
Un book club dedicato a chi ama leggere ma anche confrontarsi, ascoltare e condividere idee. I 
libri diventano il punto di partenza per conversazioni autentiche su temi che ci riguardano da 
vicino: relazioni, cambiamento, creatività, benessere, crescita personale, storie, emozioni e 
visioni del mondo. Gli incontri in un'atmosfera informale e accogliente. Attraverso la lettura 
condivisa di romanzi, saggi e altri testi scelti , i partecipanti avranno l'opportunità di riflettere 
insieme, scambiare punti di vista e creare nuove connessioni. Un appuntamento per rallentare, 
incontrarsi e riscoprire il piacere delle conversazioni dal vivo, davanti a una tazza di tè e a un 
buon libro. 
Tipologia di libri: romanzi, saggi, memoir, testi di crescita personale, psicologia divulgativa, 
spiritualità e altri libri scelti anche dal gruppo. 
Libri suggeriti: I doni dell'imperfezione di Brené Brown, una guida pratica e illuminante che 
insegna ad abbandonare la ricerca della perfezione e ad abbracciare la propria vulnerabilità;  
Il tè nel deserto di Paul Bowles, un romanzo del 1949 da cui è stato tratto il film di Bertolucci.  
Il lunedì ore 17-18.30 incontri quindicinali  - prenotazione obbligatoria.  
ATTIVITÀ GRATUITA RISERVATA AI SOCI. 
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ARTI TERAPIE ED ESPRESSIONE DI SE'  
A cura di Mara Gentile e Astrid de Bernardinis 
Mara Gentile- Danzaterapeuta APID, coreografa e membro CID-Unesco. Docente formatrice in 
DMT  presso le scuole di arti terapie e counselling ŘŜƭƭΩ¦ƴƛǾŜǊǎƛǘŁ di Roma Tor Vergata. Docente di 
filosofia e storia nei licei, si occupa di ricerca sul rapporto tra corpo, emozioni e arte. Ideatrice di 
progetti artistico-terapeutici e performativi con il Mic e il Policlinico Gemelli.  
Astrid de Berardinis- Arteterapeuta a orientamento psicofisiologico ed esperta in linguaggi 
multimediali. Laureata in Psicologia, integra nel suo lavoro arti performative, voce ed espressione 
creativa. Conduce laborariotori esperienziali basati ǎǳƭƭΩŀǇǇǊƻŎŎƛƻ psicofisiologico. Cofondatrice e 
Vicepresidente di Women in Film, Television and Media Italia. 
 
LA POETICA DELLE EMOZIONI TRA CORPO E PAROLA 
Percorso esperienziale attraverso le arti terapie: teatro, danza e poesia. In questi incontri il corpo 
diventa parola, il gesto si fa racconto, la presenza si trasforma in azione poetica. Attraverso 
pratiche guidate tra teatro, poesia e movimento espressivo, lavoreremo ǎǳƭƭΩŀǎŎƻƭǘƻΣ sulla 
relazione e ǎǳƭƭΩŜƳŜǊƎŜǊŜ di nuovi linguaggi personali per arrivare ad una espressione piena e 
vitale del proprio sé. Il laboratorio è aperto a tutti  e non richiede competenze artistiche 
pregresse. 

 

 

Giorno Orario Incontri* Quota Inizio 

Martedì 18.00-20.00 8 150 27/10/2026 

* Gli incontri hanno cadenza quindicinale 
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ASCOLTARE IL PROPRIO CORPO 
di Silvia Costantini 
 

La persona sente, sperimenta, conosce, interpreta, elabora e comunica in modo unico 
e particolare tramite il proprio corpo che correla e connette le sfere cognitiva, 
emotiva e relazionale rendendoci άǳƴƛŎƛέ.  
Tutto nel nostro corpo è in movimento, dalle connessione nervose al flusso sanguigno, 
il respiro, ƭΩŀǘǘƛǾƛǘŁ muscolare che interviene anche nella statica per mantenere le 
nostre posture, i fluidi che scorrono, siamo composti di acqua per grande percentuale, 
tutti  i nostri organi e apparati effettuano specifica motilità che ne determina le 
funzioni. 
Il movimento è dunque vitale!  Ma che tipo di movimento? Il Fare o ƭΩ9ǎǎŜǊŜΚ Fermarsi 
ad ascoltare o inseguire un nuovo stimolo?  
Sapersi ascoltare e percepire è fondamentale per riconoscere i segnali che il corpo ci 
invia sia di piacere che di dolore,  la stanchezza o ƭΩŜƴŜǊƎƛŀΣ il fastidio o il benessere, 
ƭΩƛƴǎƻŦŦŜǊŜƴȊŀ o la calma. Il benessere nasce proprio ŘŀƭƭΩŀǎŎƻƭǘƻΣ fare un ǇƻΩ di vuoto 
da tutti  gli stimoli esterni o dal nostro pensiero che άǊƛƳǳƎƛƴŀέ e andare con 
ƭΩŀǘǘŜƴȊƛƻƴŜ ŀƭƭΩΩƛƴǘŜǊƴƻΣ al nostro nucleo centrale per percepire come stiamo in quel 
momento. 
Allontanare ƭΩŀƴǎƛŀ con respiri profondi, calmare i fattori di stress concedendosi una 
pausa con sè stessi, sciogliere le tensioni con piccoli movimenti che  άǳƴƎƻƴƻ le 
ŀǊǘƛŎƻƭŀȊƛƻƴƛέΣ  ƭΩautomassaggio che lenisce i blocchi e άŎƻŎŎƻƭŀέ. 
Prendersi cura di sé presuppone una scelta e la volontà di migliorarsi,  dedicare un ǇƻΩ 
di tempo nel quotidiano al άǊƛǘǊƻǾŀǊǎƛέ ci permette maggiore serenità.  
Riusciamo di certo a comunicare meglio con gli altri, siamo più disponibili al contatto 
e allo scambio, alla condivisione e partecipazione  quando  siamo in equilibrio con noi 
stessi.  Vi suggerisco questo piccolo viaggio! 

  
 

/hwthw9L¢!Ω & BENESSERE 
A cura di Silvia Costantini 
Diplomata ŀƭƭΩ ISEF di Roma e danzatrice professionista, operatrice Shiatsu, integra 
esperienze e competenze elaborando una metodologia didattica di cui è anche formatrice 
per insegnanti. 
  
Le diverse tecniche di movimento utilizzate mirano ad accresce la consapevolezza di sé, 
attraverso la respirazione e la visualizzazione del proprio corpo in stasi e in movimento. 
Obiettivo principale è conoscere e percepire la muscolatura e le strutture articolari, 
renderle libere ed efficaci, per promuove salute e benessere. La pratica, resa piacevole e 
rilassante, stimola nelle persone la capacità di acquisire e mantenere nel tempo un 
equilibrio che si manifesta nelle attività del quotidiano.  
 Giorno Orario Incontri  Quota Inizio 

Mercoledì 11.15-12.30 12 130 07/10/2026 

Lun/Gio 9.45-10.45 24 220 05/10/2026 
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DISCIPLINE ORIENTALI  
A cura di Barbara Fusco 
Laureata presso il Dipartimento di Studi Orientali ŘŜƭƭΩ¦ƴƛǾŜǊǎƛǘŁ ά[ŀ {ŀǇƛŜƴȊŀέ di Roma. 9Ω 
ǳƴΩƛƴǎŜƎƴŀƴǘŜ di Zhineng Qigong, Meditazione Mingjue e di άtŜǊŎŜȊƛƻƴŜ LƴǘŜǊƛƻǊŜέΣ una tecnica 
sviluppata dal M° Zhen Qingquan. 9Ω Trainer abilitata dal Focusing Institute di New York, 
Counsellor a mediazione corporea (S.I.A.B. Società Italiana di Bioenergetica).  
  
TAIJI: FLUIRE COME [Ω!/v¦! 
Sciogliere il corpo e abitarlo con la consapevolezza fino a quando si trasforma in uno spazio vuoto 
dove ƭΩŜƴŜǊƎƛŀ fluisce libera. E poi lasciare che i movimenti lievi e dolci della sequenza invitino 
ƭΩŜƴŜǊƎƛŀ interna a scorrere vivace e armoniosa, come acqua limpida in un ruscello. ¦ƴΩŜǎǇŜǊƛŜƴȊŀ 
di benessere a tutti  i livelli.  
 
ZHINENG QIGONG 
Pratica dei 5 centri energetici (Dantian superiore, Dantian intermedio, Palazzo Hunyuan, Dantian 
inferiore e soprattutto il Palazzo di Mingmen), ά{ƻƭƭŜǾŀǊŜ e riversare il Qiέ e ά{ŜǉǳŜƴȊŀ per 
ƭΩƛƴǘŜƎǊŀȊƛƻƴŜ dello Shen e del ŎƻǊǇƻέ. Apprendimento della seconda parte della sequenza 
(Condurre il Qi lungo i canali). Indicato a chi ha già appreso i metodi di base del Zhineng Qigong. 
Gli incontri, possono essere seguiti sia in presenza che online su piattaforma zoom, vengono 
registrati e sono disponibili per il recupero delle assenze e come sostegno alla pratica individuale. 
 
QIGONG PER LA COLONNA VERTEBRALE 
Quando allinei la colonna vertebrale  i cento sintomi spariscono 
La pratica del Qigong (Qi= energia interna, soffio vitale; gong=maestria) deriva da una tradizione 
antica ma sempre più attuale di ricerca del benessere attraverso la connessione mente-corpo e la 
sintonia con la natura. 9Ω un cambio di programma: Rivolgere percezione e ascolto verso ƭΩƛƴǘŜǊƴƻΣ 
al corpo  e alle sue sensazioni; ricercare la morbidezza, la quiete, uno stato della mente che si apre 
agli orizzonti ampi del cielo e della terra; osservare e accogliere il passaggio della consapevolezza 
dal corpo fisico ŀƭƭΩŜƴŜǊƎƛŀΣ al Qi.  άLo stato della mente determina lo stato ŘŜƭƭΩŜƴŜǊƎƛŀέ e άdove va 
la mente ƭΩŜƴŜǊƎƛŀ segueέ sono due leggi basilari che regolano il Qi e che ispirano ogni momento 
della pratica. Utilizzando movimenti dinamici, posture statiche,  respirazioni, brevi momenti di 
meditazione rilassante, ƭΩǳǎƻ della voce con suoni specifici, automassaggio, si scioglie il corpo fisico 
rilasciando le principali zone di tensione, si bilancia ƭΩŜƴŜǊƎƛŀ e se ne ristabilisce la corretta 
circolazione, si armonizza lo stato della mente. Potremo così raggiungere un maggiore benessere 
della colonna e soprattutto divenire sempre più consapevoli di come possiamo agire attivamente, 
in modo semplice, per prenderci cura di noi. 
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Corso Giorno Orario Incontri  Quota Inizio 

Taiji ŦƭǳƛǊŜ ŎƻƳŜ ƭΩŀŎǉǳŀ Lunedì 18.00-19.30 12 170 05/10/2026 

Zhineng Qi Gong* Giovedì 16.00-17.15 12+1 200 08/10/2026 

Qi Gong colonna vertebrale e sistema dei midolli* Lunedì 16.30-17.45 12 170 05/10/2026 

*Gli incontri, possono essere seguiti in presenza e online, vengono registrati e sono disponibili per il recupero delle 
assenze e come sostegno alla pratica individuale. 
 



Corso Giorno Orario Incontri  Quota Inizio 

Feldenkrais Lun/Gio 11.00-12.15 16 225 05/10/2026 

Feldenkrais Lunedì 12.30-13.15 5 75 19/10/2026 

Feldenkrais Venerdì 11.00-12.15 8 120 09/10/2026 

Incontri Lo sguardo in movimento Venerdì 10.30-12.00 1/4 25/90 11/09/2026 

Seminari tematici Sabato 9.45-12.45 1 45 28/11/2026 
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FELDENKRAIS 
 

Metodo Feldenkrais® 
A cura di Patrizia Leonet 
Certificata  insegnante del Metodo Feldenkrais® è anche assistente trainer della formazione.  
  
Stimolando il sistema nervoso centrale e ampliando la gamma di schemi e soluzioni motorie si 
superano limiti fisici e mentali. Il Metodo Feldenkrais utilizza il movimento consapevole per 
conoscere il proprio corpo e le proprie abitudini di movimento attraverso sequenze inusuali, fluide 
e piacevoli, per trovare nuove modalità e maggiore efficienza nei movimenti.  
Lezioni individuali: uno spazio dedicato ai problemi specifici della persona  attraverso il tocco 
delle mani della docente per un efficace riorganizzazione della postura. Gli incontri sono per 
appuntamento 
 
 

Metodo Feldenkrais® 
A cura di Maria Grazia Sguera 
[ŀǳǊŜŀǘŀ ǇǊŜǎǎƻ ƭΩLǎǘƛǘǳǘƻ hǊƛŜƴǘŀƭŜ Řƛ bŀǇƻƭƛΦ ; ŎŜǊǘƛŦƛŎŀǘŀ ƛƴǎŜƎƴŀƴǘŜ ŘŜƭ aŜǘƻŘƻ Feldenkrais®, 
insegnante di Bones for Life, operatrice Watsu (shiatsu in acqua). 
 

Il Metodo Feldenkrais® è una disciplina di movimento piacevole e innovativa che ci permette di 
migliorare il nostro benessere sul piano fisico, emotivo e mentale stimolando nuove risposte del 
sistema nervoso centrale. Le lezioni guidate dalla voce ŘŜƭƭΩƛƴǎŜƎƴŀƴǘŜ ci accompagnano in un 
percorso di esplorazione personale che ci insegna a prenderci cura di noi stessi. 
Lb/hb¢wL ¢9a!¢L/LΥ /ƻƴǎŀǇŜǾƻƭŜȊȊŀ ŀǘǘǊŀǾŜǊǎƻ ƛƭ ƳƻǾƛƳŜƴǘƻ ά[ƻ {ƎǳŀǊŘƻ ƛƴ ƳƻǾƛƳŜƴǘƻέ 
ÅVenerdì 11/09 Sentirsi sostenuti: è necessario un valido sostegno, il pavimento o la terra o le 
braccia di qualcuno, per percepire il proprio peso, per appoggiarsi, per sentirsi stabili, per spostare 
ƛƭ ǇǊƻǇǊƛƻ ǇŜǎƻ Řŀ ǳƴ ǇƛŜŘŜ ŀƭƭΩŀƭǘǊƻ Ŝ ŎŀƳƳƛƴŀǊŜΦ  
ÅVenerdì 18/09 Individuare il proprio centro: individuare e avere la percezione del proprio centro 
di forza.  
ÅVenerdì 25/09 Orientarsi: mettersi in relazione con il mondo esterno, osservarsi ed essere sempre 
consapevoli di dove si è in rapporto allo spazio. Liberare lo sguardo e allargare il campo visivo.  
ÅVenerdì 2/10 Occupare i propri volumi: percepire in sé la tridimensionalità degli spazi interni. 
Respirare: espandersi e restringersi.  
SEMINARI TEMATICI DI APPROFONDIMENTO 
1. Seminario : Camminare il 28 novembre 
2. Seminario : Il bacino centro della forza il 16 gennaio 2027 
3. Seminario : Liberare lo sguardo e allargare il campo visivo il 20 febbraio 
4. Seminario : Respiro e movimento il 20 marzo 
 

*il  corso è in modalità mista a scelta online e in presenza 

Corso Giorno Orario Incontri  Quota Inizio 

Feldenkrais integrato* Mercoledì 17.00-18.15 10 150 07/10/2026 
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FILOSOFIA 
A cura di Angela 5Ω!Ǝƻǎǘƛƴƛ 
Laureata in lettere con indirizzo storico-musicale alla Sapienza e diplomata in pianoforte presso il 
Conservatorio S.Cecilia di Roma, unisce ƭΩŀǘǘƛǾƛǘŁ pianistica alla passione per ƭΩƛƴǎŜƎƴŀƳŜƴǘƻ e per 
la cultura classica, orientando la sua ricerca alla dimensione simbolica ed archetipica dei miti.  
  
FILOSOFIA E TRASFORMAZIONE INTERIORE 
Essere felici è ǳƴΩŀǊǘŜ: un percorso di lettura dello Zibaldone di pensieri di Giacomo Leopardi 
άCŜƭƛŎƛǘŁ non è altro che contentezza del proprio essere e del proprio modo di essere, 
soddisfazione, amore perfetto del proprio stato, qualunque del resto esso stato si sia, e fosse pur 
anco il più spregevole [Χϐέ. Così ƭΩŜǎƻǊŘƛƻ di un pensiero dello Zibaldone, opera monumentale 
che, pur nella molteplicità dei temi trattati  ς dalla letteratura, ŀƭƭΩŜǎǘŜǘƛŎŀΣ alla riflessione politica, 
ŀƭƭΩŀƴƴƻǘŀȊƛƻƴŜ personale ed autobiografica ς può essere considerata un vero e proprio manuale 
di filosofia pratica. Nelle sue pagine, infatti, la ricerca della felicità si fonda su una visione lucida e 
disincantata della condizione umana, scevra di ogni pretesa antropocentrica e di dominio 
ŘŜƭƭΩǳƻƳƻ sulla natura. Sarà questa la chiave con cui costruiremo il nostro percorso di lettura, 
che non solo ci porterà a scoprire la grandezza filosofica di Leopardi, che ha anticipato il 
nichilismo nietzschiano e gran parte del pensiero esistenzialista del Novecento, ma anche il 
valore liberatorio attribuito dall'autore all'immaginazione poetica, alle illusioni e ad un'etica di 
solidarietà sociale basata sul riconoscimento della comune vulnerabilità. 
  
 Giorno Orario Incontri  Quota Inizio 

Mercoledì (in aula ed online) 17.00-19.00 5 100 26/05/2027 
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FOTOGRAFIA 
A cura di Silvio Mencarelli 
Fotografo professionista, web master e pubblicista è Benemerito della Fotografia Italiana BF dal 
2020. Docente di fotografia dal 2000 ha iniziato ƭΩŀǘǘƛǾƛǘŁ nel 1982 come fotoreporter; dal 2002 opera 
nel campo della formazione a Roma e in tutta Italia. Dal 2012 dirige i corsi di fotografia della Libera 
Accademia di Roma e dal 2013 è Direttore responsabile della rivista www.photosophia.it  Rivista di 
Cultura e Formazione Fotografica. 9Ω  autore di vari libri tra cui: ά{Ŏǳƻƭŀ di CƻǘƻƎǊŀŦƛŀέΣ utilizzato 
come libro di testo per i suoi corsi, ά112 Domande su tIh¢h{IhtέΣ ά Borghi da ǎŀƭǾŀǊŜέΣ έ[Ŝ Aree 
Verdi delle Ville Comunali dei Nobili della Capitale e ά±ƛŀƎƎƛƻ nelle borgate ǊƻƳŀƴŜέΣ tutti  in vendita 
su Amazon. Per una biografia dettagliata visita il sito www.foto-web.it   
 
Tutti i corsi sono altamente interattivi e alternano lezioni pratiche a lezioni teoriche. Su richiesta e 
dello studente viene rilasciato un ATTESTATO DI FREQUENZA E COMPETENZA όƭΩŀǘǘŜǎǘŀǘƻ va richiesto 
entro ƭΩŀƴƴƻ accademico). I lavori degli studenti sono consultabili nel sito www.accademialar.it 
 
FOTOGRAFIA BASE 
Un corso molto pratico adatto a tutti  quelli che desiderano  avere un primo approccio con la tecnica 
fotografica imparando a conoscere bene la propria fotocamera. 
Il corso rende autonomi i partecipanti ƴŜƭƭΩǳǘƛƭƛȊȊƻ della fotocamera alternando lezioni pratiche a 
teoriche. Gli argomenti trattati  sono: storia della fotografia, ƭΩŀƭōŜǊƻ digitale, tipi di fotocamere, il 
corpo macchina, le reflex, le priorità, ƭΩƻǘǘǳǊŀǘƻǊŜΣ il mosso creativo, il diaframma, la profondità di 
campo, come funziona ƭΩŜǎǇƻǎƛƳŜǘǊƻ e i vari sistemi, gli obiettivi, ƭΩL{hΣ il flash incorporato, 
ƭΩƛƴǉǳŀŘǊŀǘǳǊŀΣ il white/balance, i diritti  e doveri del fotografo, accenni al fotoritocco digitale. Il corso 
alterna una lezione teorica e una pratica, dopo ogni esercitazione pratica seguirà ƭΩŀƴŀƭƛǎƛ critica delle 
foto.  
NB: Questo corso prevedere uno sconto del 5% per chi si iscrive entro il 6 e il 22 ottobre. 
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FOTOGRAFIA INTERMEDIO  
Un corso per chi desidera approfondire i concetti fondamentali della fotografia e la conoscenza 
della propria fotocamera, alternando lezioni pratiche di ritratto  e reportage.  
Dopo un test ripasso iniziale, saranno affrontati con ƭΩŜǎŜǊŎƛǘŀȊƛƻƴŜ pratica i seguenti argomenti: 
ƭΩƻǘǘƛƳƛȊȊŀȊƛƻƴŜ file, il bilanciamento del bianco premisurato, luci continue e luci flash da studio,  
schemi di luci base nel ritratto, il flash e ƭΩƻǇŜƴ flash teoria e pratica, lo still life, i vari tipi di filtri,  i 
colori della luce, ƭΩǳǘƛƭƛȊȊƻ dei filtri  per il bianco/nero, la post produzione e ƭΩ!L (accenni pratici). 
Dopo ogni esercitazione seguirà ƭΩŀƴŀƭƛǎƛ critica delle foto. Per chi desidera frequentare 
direttamente Fotografia intermedio è consigliabile un incontro preliminare. 
NB: Questo corso prevedere uno sconto del 5% per chi si iscrive entro il 30 novembre. 
 
RICERCA E SPERIMENTAZIONE IN STUDIO  
Il corso è consigliato a chi ha già buone conoscenze di base e vuole mantenersi attivo nella ricerca 
e sperimentazione delle immagini fotografiche. 
Il corso inizia sempre con lezioni teoriche ǎǳƭƭΩŀǊƎƻƳŜƴǘƻ a cui seguono le lezioni pratiche in 
studio. Si realizzeranno le seguenti sessioni fotografiche: Fotografare le gocce, Still life effetto 
Bokeh, Ritratto in Light Panting, Stroboscopia e Stop Emotion. Dopo ogni esercitazione seguirà 
ƭΩŀƴŀƭƛǎƛ e post produzione delle foto. 
NB: Questo corso prevedere uno sconto del 10% per chi si iscrive entro il 15 ottobre. 
  
LUCE & FORMA 
Per il fotoamatore evoluto che padroneggia già le basi della fotografia e desidera specializzarsi 
nella fotografia in studio; lo scopo è quello della realizzazione di un portfolio fotografico personale. 
Questo corso pratico è progettato per affinare le competenze tecniche e creative, esplorando a 
fondo l'uso della luce e della composizione per la creazione delle immagini fotografiche. Il corso è 
adatto a fotografi amatoriali che hanno già una buona conoscenza della fotocamera e che 
desiderano approfondire tecniche specifiche della fotografia in studio, dal ritratto  allo still life 
creativo, passando per la moda e la fotografia di prodotto. 
Con ƭΩŜǎŜǊŎƛǘŀȊƛƻƴŜ pratica si svilupperanno i seguenti argomenti: introduzione all'Illuminazione 
avanzata, Ritratto in Studio e esterni- teoria e pratica, Still Life creativo, Fotografia di prodotto, 
Fashion Photography dal concept allo scatto, Street Photography, Post-Produzione avanzata con 
AI per ƭΩƻǘǘƛƳƛȊȊŀȊƛƻƴŜ dello scatto e Portfolio Review. A ogni sessione pratica seguirà l'analisi 
critica degli scatti insieme al docente; successivamente, ciascun partecipante selezionerà e 
stamperà un'immagine per comporre il proprio portfolio fotografico. 
NB: Questo corso prevedere uno sconto del 10%  per chi si iscrive entro il 14 ottobre. 
  
AI REVOLUTION & PHOTOSHOP  Post produzione  
Unire la post-produzione classica di Photoshop con la "Generative AI" è esattamente ciò che serve 
oggi a fotografi per rimanere al passo coi tempi. L'obiettivo di questo corso è capire dove può finire 
il ritocco classico e dove può iniziare l'intelligenza artificiale, ottimizzando i tempi di sviluppo.  
Argomenti trattati : come parlare all'I.A. , Estensione dei limiti, costruire parti mancanti, Imparare a 
guidare l'IA usando altre immagini, ritratto  intelligente, trasferimenti stile, fotomontaggi creativi,  
portare i file generati dall'AI a risoluzioni adatte alla stampa o al web, ottimizzare la foto con 
Photoshop. 
NB: Tutte le lezioni sono pratiche e si svolgono sul notebook del partecipante.  
Prerequisiti: è indispensabile avere un account Google, Photoshop di qualsiasi versione  ed è 
consigliabile ƭΩŀōōƻƴŀƳŜƴǘƻ a Gemini Advanced. 
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FOTOGRAFIA SINTETICA CON GEMINI 
L'obiettivo è imparare a usare Gemini non come un semplice motore di ricerca, ma come un 
assistente creativo per far nascere un'idea fotografica da zero. 
Argomenti trattati : Usare la chat per sviluppare un concetto visivo, correggere, affinare e 
modificare i risultati, Il Prompting sequenziale, Esportare le idee e i testi generati da Gemini 
direttamente su Documenti o Presentazioni Google per impaginare un portfolio o un progetto 
fotografico, creare sequenze visive mantenendo lo stile.  
NB: Tutte le lezioni sono pratiche e si svolgono sul notebook del partecipante.  
Prerequisiti: è indispensabile avere un account Google ed è consigliabile ƭΩŀōōƻƴŀƳŜƴǘƻ a Gemini 
Advanced e il programma Photoshop di qualsiasi versione. 
 
FOTOGRAFARE CON LO SMARTPHONE 
Da semplici "scattatori compulsivi" a osservatori consapevoli. Padroneggiare la tecnica, la 
composizione e l'editing per creare immagini d'impatto professionale; impareremo la gestione 
delle seguenti modalità: PRO , MACRO, PANORAMICHE, SELFIE, CIBO, TIMELAPSE; gestione delle 
App per ƭΩŜŘƛǘƛƴƎ fotografico. 
 

FOTOGRAFIA - TRACCE DI ROMA 
A cura di Maurizio Cintioli 
Frequenta il Corso Triennale di Fotografia ŀƭƭΩLǎǘƛǘǳǘƻ Europeo di Design e si laurea in Scienze della 
Comunicazione con tesi sulla fotografia ƴŜƭƭΩŀǊǘŜ contemporanea. Si occupa di advertising e brand 
strategy per una grande azienda di telecomunicazione. Da sempre attento ai nuovi linguaggi 
espressivi, è impegnato nello studio ŘŜƭƭΩLƴǘŜƭƭƛƎŜƴȊŀ Artificiale generativa, applicata al campo 
delle arti visive. Scrive di fotografia e AI sul suo blog e su riviste e magazine online.  
 

Dal progetto fotografico al fotolibro collettivo: raccontare la città attraverso punti di vista 
personali. Un vero e proprio percorso di produzione fotografico rivolto a chi 
desidera trasformare una visione personale di Roma nella sezione di un fotolibro collettivo. 
Durante le lezioni affronteremo tutte le fasi del progetto editoriale: definizione del concept, 
ricerca visiva, realizzazione degli scatti, criteri di selezione, costruzione della sequenza, post-
produzione mirata per la stampa e design del volume. Ogni partecipante svilupperà una sezione 
di 12ς15 immagini che confluirà in un libro unico, progettato con coerenza visiva e narrativa. Il 
corso combina analisi di grandi autori, revisione collettiva e tutoring tecnico su Photoshop e altre 
applicazioni per la post-produzione, preparazione dei file per la stampa on-demand. Visione, 
progettazione, tecnica e realizzazione fotografica in una vera e propria Masterclass. Gli incontri 
sono quindicinali. Tra un incontro e l'altro gli allievi avranno modo di realizzare i loro progetti 
fotografici in autonomia. Un apposito gruppo WhatsApp garantirà il continuo e costante 
confronto tra tutti  i partecipanti e il tutor.  

Corso Giorno Orario Incontri Quota Inizio 

Fotografia Base Lunedì 11.00-13.00 8 200 12/10 

Fotografare con lo Smartphone Lunedì  15.00- 17.00 5 125 12/10 

AI Revolution & Photoshop ς Post produzione Lunedì 15.00-16.30 4 100 16/11 

Fotografia Sintetica  Lunedì  15.00-16.30 4 100 14/12 

Fotografia Intermedio Lunedì  11.00-13.00 8 200 07/12 

Ricerca e Sperimentazione  Mercoledì 10.30-12.30 10 250 21/10 

Luce & Forma Giovedì 10.30-12.30 12 300 22/10 

Fotografia base Giovedì  18.30-20.30 10 220 29/10 

Tracce di Roma Venerdì 18.00-19.30 10 290 23/10 



INFORMATICA 
Con Silvio Mencarelli  
Webmaster, fotografo, editore. 
 
IL BADANTE INFORMATICO  Lezioni pratiche ŘΩƛƴŦƻǊƳŀǘƛŎŀ casalinga. 
Vuoi saperne di più sulla sicurezza informatica? Conoscere ƭΩApp IO o la CIE? Scoprire il mondo di 
Google e ƭΩ!L o saperne di più sui Wallet per i pagamenti digitali? Allora frequenta le lezioni 
individuali o collettive del BADANTE INFORMATCO. 
Incontro singolo e di gruppo  per imparare a gestire meglio la tecnologia informatica casalinga e le 
Applicazioni. [ΩŀǇǇǊƻŎŎƛƻ sarà collettivo in aula; la seconda parte della lezione sarà più specifica a 
turno  sul dispositivo del partecipante. 
OGNI VENERDÌ DALLE ORE 15.30 ALLE 17.30, QUOTA 30ϵ 
 
Da venerdì 30 ottobre 
INCONTRI/ WORKSHOP 
  
AI  ARTIFICIAL INTELLIGENCE - 30 ottobre  
Che ŎƻǎΩŝ ƭΩ!L ƭΩƛƴǘŜƭƭƛƎŜƴȊŀ artificiale, Gemini, Chat GPT, Copilot, come utilizzare ƭΩƛƴǘŜƭƭƛƎŜƴȊŀ 
artificiale, i migliori programmi gratuiti, creare immagini, creare testi, chiedere consigli, fare 
ricerche, tradurre testi. 
GOOGLE EARTH, il Mondo in tasca - 6 novembre 
Il software geopolitico e geografico gratuito, sviluppato da Google, che permette di esplorare il 
nostro pianeta attraverso un vero e proprio globo virtuale in 3D; mostrando immagini in tempo 
reale e tornando indietro negli anni. 
DOCUMENT IN GOOGLE, sempre tutto  a portata di mano - 13 novembre 
Google Documenti (Docs) è uno strumento formidabile per salvare appunti, liste e bozze sempre a 
portata di mano su qualsiasi dispositivo, senza il rischio di perdere le modifiche grazie al 
salvataggio automatico. Il  luogo sicuro di Google dove poter salvare e gestire i propri documenti, 
video e slide direttamente da Gemini e sempre online.  
AI  - ARTIFICIAL INTELLIGENCE SOLO ONLINE - 20 novembre 
Che ŎƻǎΩŝ ƭΩ!L ƭΩƛƴǘŜƭƭƛƎŜƴȊŀ artificiale, Gemini, Chat GPT, Copilot, come utilizzare ƭΩƛƴǘŜƭƭƛƎŜƴȊŀ 
artificiale, i migliori programmi gratuiti, creare immagini, creare testi, chiedere consigli, fare 
ricerche, tradurre testi. 
NEWS GOOGLE, la tua rassegna stampa in un click - 27 novembre 
Trasformare uno strumento quotidiano come Internet in una vera e propria rassegna stampa 
personalizzata, accessibile, critica e libera dal "rumore" del web;  una piattaforma progettata per 
offrire un'informazione personalizzata e strutturata, accessibile sia da browser web sia tramite 
app.  
SICUREZZA INFORMATICA - 5 dicembre 
Come utilizzare i social network in modo consapevole. Phishing: ovvero gli attacchi che cercano di 
ingannare gli utenti per ottenere informazioni sensibili, come password o dettagli della carta di 
credito. 

Libera Accademia di Roma 18 
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APP IO ς la pubblica amministrazione nel tuo Smartphone ς 12 dicembre 
[ΩŀǇǇƭƛŎŀȊƛƻƴŜ mobile gratuita italiana: inserire il documento della propria Patente di guida, inserire 
la propria Tessera sanitaria, utilizzare ƭΩŀǇǇ. per i pagamenti fiscali, il PagoPa, accedere con 
ƭΩƛƳǇǊƻƴǘŀ digitale, ricevere comunicazioni e notifiche da parte degli enti pubblici. 
CIE  - CARTA 5ΩL59b¢L¢" DIGITALE ς 19 dicembre 
In alternativa allo SPID è il documento d'identità ufficiale dello Stato italiano. Oltre a fungere da 
documento di riconoscimento fisico, è a tutti  gli effetti un'identità digitale certificata che permette 
di accedere in modo sicuro ai servizi della Pubblica Amministrazione: scaricare ƭΩApp, attivarla con i 
codici PIN e PUK, certificare il proprio dispositivo, come utilizzarla. 
WALLET Il PORTAFOGLIO DIGITALE ς 15 gennaio 2027 
Scaricare e usare il portafoglio digitale WALLET che consente di archiviare in modo sicuro carte di 
pagamento, pass, biglietti, chiavi e documenti d'identità. 
AMAZON, acquistare online ς 22 gennaio 
Saper scegliere, aprire un account, le recensioni, la lista dei desideri, , controllare gli ordini, 
modificare o cancellare gli ordini, i pagamenti, fare acquisti sicuri con la carta prepagata. 
Il CLOUD, la nuvola sempre con te ς 29 gennaio 
Il Cloud computing, Google drive, Dropbox, creare un account, salvare i propri file online, 
condividere i propri file online con altri utenti. selezionare i propri file online, aggiungerli ai 
preferiti. Effettuare regolarmente dei backup. 
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INGLESE 
A cura di Alessandra Iozzi 
Diplomata presso la Scuola Superiore per Interpreti e Traduttori ha conseguito la certificazione per 
ƭΩƛƴǎŜƎƴŀƳŜƴǘƻ della lingua Inglese presso ƭΩLƴǘŜǊƴŀǘƛƻƴŀƭ House di Londra. Ha esperienza 
pluridecennale di insegnamento della lingua. 
 
ENGLISH WORKSHOP  
Questo corso aiuta a sviluppare e perfezionare ƭΩŜǎǇǊŜǎǎƛƻƴŜ orale, dando ampio spazio alla 
conversazione, senza tuttavia tralasciare la comprensione, attraverso ƭΩǳǎƻ di materiale autentico 
sia visivo che audio (articoli, foto, file audio e video) incentrato su temi diversi e proposto dalla 
docente ad ogni incontro. 9Ω destinato a coloro che già possiedono una certa autonomia e 
conoscenza di base della lingua ma hanno bisogno di consolidare alcune strutture grammaticali e 
ampliare le proprie conoscenze lessicali. 

Libera Accademia di Roma 

Inglese Giorno Orario Incontri  Quota Inizio 

English Workshop B1 Martedì 15.00-17.00 15  ϵ 300 06/10/2026 

English Workshop B1 Martedì 15.00-17.00 10  ϵ 200 Feb/2027 

English Workshop B2* Giovedì 15.00-16.30 15  ϵ 295 08/10/2026 

English Workshop B2* Giovedì 15.00-16.30 10  ϵ 195 Feb/2027 

English Workshop A1b/A2 Giovedì 16.30-18.30 15 ϵ 300 08/10/2026 

English Workshop A1b/A2 Giovedì 16.30-18.30 10 ϵ 200 Feb/2027 

* massimo 6 partecipanti 

Giorno Orario Incontri  Quota Inizio 

Venerdì 17.30-19.00 8 110 23/10/2026 

LETTERATURA 
A cura di Lorenzo Pompeo 
Critico teatrale, autore e saggista, unisce a una solida attività sul campo una profonda 
specializzazione accademica come dottore di ricerca in Slavistica e cultore della materia presso 
l'Università di Roma "La Sapienza". La sua produzione saggistica e drammaturgica si intreccia 
costantemente con lo studio delle avanguardie europee e delle forme brevi della narrazione.  
 
IL RACCONTO BREVE - LABORATORIO 
Rivolto sia agli appassionati di letteratura sia a chi desidera cimentarsi nella scrittura, dove la 
lettura dei grandi maestri (da 2ŜŎƘƻǾ e Kafka a Buzzati e Tabucchi) diventa una scuola di tecnica 
narrativa. L'analisi approfondita dei testi svelerà i meccanismi strutturali e i segreti dello stile, 
offrendo strumenti concreti per affinare lo sguardo critico o creare la propria short story. Il 
percorso prevede inoltre la lettura e l'analisi guidata dei racconti prodotti dai partecipanti. 
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LETTERATURA GRECA E LATINA 
A cura di Angela 5Ω!Ǝƻǎǘƛƴƛ 
Laureata in lettere con indirizzo storico-musicale alla Sapienza e diplomata in pianoforte presso il 
Conservatorio S.Cecilia di Roma, unisce ƭΩŀǘǘƛǾƛǘŁ pianistica alla passione per ƭΩƛƴǎŜƎƴŀƳŜƴǘƻ e per la 
cultura classica, orientando la sua ricerca alla dimensione simbolica ed archetipica dei miti.  
  
[Ω¦hah CANTAMIΧ 
Continua il viaggio per scoprire, o riscoprire, i poeti e gli scrittori che hanno gettato le basi della 
nostra civiltà e che, ancora oggi, ci aiutano a riflettere su noi stessi. Lo studio delle due letterature 
sarà portato avanti parallelamente, illustrando i momenti più significativi della storia letteraria 
greca e latina ed esplorando analogie, differenze e convergenze tra le due culture. Argomenti che 
saranno trattati . La letteratura latina ŘŜƭƭΩŜǘŁ di Cesare. Gli storici a Roma: dalla tradizione 
annalistica ai modelli greci. Cesare e Sallustio. Gli stili ŘŜƭƭΩƻǊŀǘƻǊƛŀ latina. [ΩŀǘǘƛŎƛǎƳƻΣ ƭΩasianesimo e 
lo stile di Marco Tullio Cicerone. La fine ŘŜƭƭΩŜƎŜƳƻƴƛŀ ateniese in Grecia: dal regime dei Trenta 
tiranni ŀƭƭΩƛƳǇŜǊƻ di Alessandro Magno. La letteratura greca di età ellenistica. Menandro e la 
Commedia nuova. La poesia ellenistica di Callimaco ed Apollonio Rodio. Teocrito e la poesia 
bucolica. La letteratura latina di età augustea. [ΩŜǇƛŎǳǊŜƛǎƳƻ di Orazio e la visione orfico-pitagorica 
di Virgilio.  
 Giorno Orario Incontri  Quota Inizio 

Lunedì* 15.00-17.00 22 240 26/10/2026 

*Nelle seguenti date il corso non avrà luogo: 23/11/2026 ς 21/12/2026 ς 25/01/2027  ς 22/02 - 15/03 - 
19/04 ς 17/05. 
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MEDITAZIONE 
A cura di Barbara Fusco 
Insegnante di Zhineng Qigong, Meditazione Mingjue e di άtŜǊŎŜȊƛƻƴŜ LƴǘŜǊƛƻǊŜέΣ una tecnica 
sviluppata dal M° Zhen Qingquan. 9Ω Trainer abilitata dal Focusing Institute di New York, Counsellor 
a mediazione corporea (S.I.A.B. Società Italiana di Bioenergetica).  
 
MINGJUE, LA CONSAPEVOLEZZA RISVEGLIATA 
La Via del Vero Sé, insegnata dal Dott. Pang Ming (fondatore del Zhineng Qigong) racchiude 
insegnamenti essenziali della ricca e antica tradizione cinese di coltivazione interna. Buddhismo, 
taoismo e confucianesimo si intrecciano armonicamente per fornire uno strumento di pratica 
efficace che guida a liberare la mente dai suo vicoli ciechi e dallo stato di pensiero continuo e 
forzato. Ming= luminoso, risvegliato, jue= percezione, osservazione. Mingjue è lo  stato della 
consapevolezza όƭΩƻǎǎŜǊǾŀǘƻǊŜ interno) che si libera dalla fissazione sui temi del passato e del 
futuro, ŘŀƭƭΩŀǘǘŀŎŎŀƳŜƴǘƻ rigido al mondo materiale, per osservare semplicemente se stesso, nel 
momento presente, nello stato di fluida e pacifica connessione con il tutto  che scaturisce in modo 
naturale dalla pratica. Allora il Vero Sé si risveglia e possiamo fare esperienza diretta, nello stato 
meditativo e poi sempre di più nella vita quotidiana, della nostra centratura, stabilità e armonia 
interna, della pace e quiete che accompagnano la sensazione unica di essere completi. Basta 
fermarsi, mettersi seduti eΧ 
 
FOCUSING: LA VIA OCCIDENTALE DELLA CONSAPEVOLEZZA CORPOREA 
ά!ƭ di là di tutte  le nostre reazioni quotidiane ŎΩŝ un Sé che conosce la via per tornare a casa. La 
focalizzazione può contribuire a scoprire questa percezione che porta alla ǘǊŀǎŦƻǊƳŀȊƛƻƴŜέ 
(Biospiritualità: la focalizzazione come via di crescita interiore. P.A. Campbell, E.M. McMahon) 
Una percezione corporea molto focalizzata e rilassata induce la sospensione del pensiero logico con 
le sue connessioni, i suoi processi, i suoi collegamenti abituali. In questo άǎǇŀȊƛƻ Ǿǳƻǘƻέ si risveglia 
velocemente una consapevolezza profonda che ci permette di accedere direttamente alla 
memoria, creatività e saggezza del nostro Vero Sé. άIl fattore chiave per ottenere il cambiamento 
non è la comprensione, ma ǳƴΩŜǎǇŜǊƛŜƴȊŀ di resa, di spostamento o movimento nella 
consapevolezza corporea del problema e della situazione. Non si tratta  di vedere cose nuove, ma di 
un nuovo modo di ǾŜŘŜǊŜΗέ (Biospiritualità). Il Focusing è una pratica semplice, naturale, sicura che 
porta un nuovo modo di vedere le cose e noi stessi e ci regala un rassicurante radicamento nel 
corpo. 
Teoria e pratica. 5 incontri. Sabato ore 9:45-12:45 (15/11 ς 13/12 ς 17/1/2027 ς 21/2 ς 14/3).  
 
Corso Giorno Orario Incontri  Quota Inizio 

Meditazione Giovedì 17.45-19.15 12 170 08/10/2026 

Focusing Sabato 9.45-12.45 5 150 15/11/2026 

Gli incontri, possono essere seguiti sia in presenza che online su piattaforma zoom, vengono registrati e sono 
disponibili per il recupero delle assenze e come sostegno alla pratica individuale. 



23 Libera Accademia di Roma 

MINDFULNESS E MOVIMENTO CONSAPEVOLE  
A cura di Emanuela Brini e Elisabetta Cibò 
Emanuela Brini- Dal  2024 è certificata Istruttrice Mindfulness, conduce incontri e seminari in 
collaborariozione con associazioni e spazi dedicati al benessere. Nel 2025  consegue anche la 
certificazione come praticante di tecniche di respirazione,nei suoi percorsi integra ascolto, presenza 
e consapevolezza del corpo e del respiro. 
Elisabetta Cibò- Pratica yoga e meditazione in California, dove frequenta lo storico Spirit Rock 
Meditation Center, uno dei centri più importanti per la diffusione della meditazione buddhista 
occidentale. Nel 2019 consegue la certificazione Yoga Alliance (200 ore presso RYOGA). 
Appassionata di meditazione, movimento consapevole e crescita personale, propone pratiche 
orientate ŀƭƭΩŀǎŎƻƭǘƻ di sé e alla connessione tra corpo e mente. 
  
I SENTIERI DELLA CONSAPEVOLEZZA 
Il percorso base secondo il Mildfulness , prevede esplorariozioni in gruppo e pratiche individuali di 
meditazione, per abbandonare il pensiero ricorrente e i dialoghi mentali negativi. Portare 
attenzione al momento presente, in modo intenzionale e non giudicante, con una pratica 
principalmente associata al respiro o ŀƭƭΩƻǎǎŜǊǾŀȊƛƻƴŜ dei pensieri. Anche il corpo rappresenta uno 
dei punti di accesso più immediati ŀƭƭΩŜǎǇŜǊƛŜƴȊŀ e attraverso il movimento lento e consapevole 
sarà possibile sviluppare una maggiore percezione , riconoscere tensioni e automatismi quotidiani e 
coltivare ǳƴΩŀǘǘŜƴȊƛƻƴŜ più gentile verso sé stessi. 
Apprenderemo come portare attenzione al quotidiano, sapersi centrare e gestire il turbinio 
emotivo con maggiore efficacia,per abbandonare inutili άǎƻŦŦŜǊŜƴȊŜέ. 

 Corso Giorno Orario Incontri  Quota Inizio 

Mindfulness - I sentieri della consapevolezza Mercoledì 18.30-20.00 8 110 21/10/2026 
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MITO MUSICA E LETTERATURA 
A cura di Angela 5Ω!Ǝƻǎǘƛƴƛ 
Laureata in lettere con indirizzo storico-musicale alla Sapienza e diplomata in pianoforte presso il 
Conservatorio S.Cecilia di Roma, unisce ƭΩŀǘǘƛǾƛǘŁ pianistica alla passione per ƭΩƛƴǎŜƎƴŀƳŜƴǘƻ e per 
la cultura classica, orientando la sua ricerca alla dimensione simbolica ed archetipica dei miti 

                                                                                                                                    /Ωŝ ǊƛǎŎŀǘǘƻ ƛƴ ǳƴŀ ǾƻŎŜ - 
                                                                                                                                       Ma il silenzio è infinità. 
                                                                                                                                                         (E.Dickinson) 
RISONANZE 59[[Ω!bLa! 
Seguire i percorsi che figure e temi della mitologia classica, e non solo, hanno tracciato 
ƴŜƭƭΩƛƳƳŀƎƛƴŀǊƛƻ collettivo e nella storia musicale e letteraria ŘŜƭƭΩhŎŎƛŘŜƴǘŜ sarà il punto di 
partenza per entrare in contatto con la nostra psiche e con alcuni degli interrogativi più profondi 
ǎǳƭƭΩŜǎƛǎǘŜƴȊŀ. Le lezioni saranno accompagnate dal confronto e dalla condivisione sui temi di volta 
in volta affrontati. Indicazioni bibliografiche verranno fornite durante gli incontri. Il corso è 
strutturato in più moduli che suggeriscono un itinerario formativo, ma che possono essere 
combinati liberamente per personalizzare il proprio percorso. Un colloquio con ƭΩƛƴǎŜƎƴŀƴǘŜ potrà 
aiutarti a scegliere il piano di studi più adatto alle tue esigenze. Rivolgiti in segreteria per un 
appuntamento oppure scrivile una mail (dagostiniangela1@gmail.com). 
 

MITI E MITOLOGIE 
Modulo introduttivo  
Dedicato a chi desidera avvicinarsi allo studio della mitologia. Mythos e Logos: che ŎƻǎΩŝ il mito? 
Dalla tradizione orale alla scrittura. Il mito e il pensiero junghiano: simboli, archetipi e conoscenza 
di sé. Analisi delle principali figure della mitologia greca: gli amori di Gea e Urano e le origini 
ŘŜƭƭΩǳƴƛǾŜǊǎƻ. I Titani e la lotta di Zeus per la conquista del potere. Le divinità olimpiche. Fanciulle e 
fanciulli divini: Afrodite, Artemide, Pallade Atena; Apollo e Dioniso. Il mito della grande madre: 
Ecate, Demetra e Persefone. Le astuzie di Prometeo, la nascita del genere umano, il vaso di 
Pandora. Storie di eroi: Perseo e la testa di Medusa. Storie di amore: Orfeo ed Euridice, Eco e 
Narciso. Ed infine, qual è il tuo mito? Quali divinità agiscono come forze operanti dentro di te? 
Semplici gesti e pratiche meditative per scendere in profondità alla ricerca del nostro mito 
personale.   
 

[Ω!bLa! E [ΩLaa!DLb!wLh 
Modulo avanzato 
Il corso si rivolge a chi intende approfondire lo studio della mitologia attraverso la letteratura e la 
musica. Per ogni mito trattato, inizieremo con la ricostruzione della storia attraverso le fonti più 
antiche e ne approfondiremo i significati simbolici alla luce della psicologia archetipica. Passeremo 
poi alle reinterpretazioni poetico-letterarie del mito, con particolare riferimento alla letteratura del 
Novecento ed infine, attraverso ƭΩŀǎŎƻƭǘƻ musicale, potremo riviverne i contenuti a livello 
emozionale. La scelta cadrà su alcuni dei miti riportati ƴŜƭƭΩŜƭŜƴŎƻ seguente, che può dare anche 
ǳƴΩƛŘŜŀ del tipo di lavoro proposto.  
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Miti  Classici: Cassandra e la forza della verità; Orfeo, il potere della musica ed il mito del poeta; 
in principio era il Chaos: il mito delle origini e ƭΩŜǎǇŜǊƛŜƴȊŀ del vuoto tra horror vacui e 
potenzialità infinita; Chronos, Kairos, Aion: viaggiare nel tempo tra mito, scienza, fantascienza; 
Pan, il terrore panico e ƭΩŜǎǇŜǊƛŜƴȊŀ ŘŜƭƭΩƛƴŎƻƴǘǊƻƭƭŀōƛƭŜ; Ifigenia ovvero il mito e il rito del 
sacrificio; Aiace: integrità ŘŜƭƭΩƛƻ e sentimento della vergogna; il Labirinto, il filo di Arianna, il 
Minotauro. La ricerca del centro nel mito e nella fiaba, tra inconscio ed intelligenza artificiale 
(new edition); Anfitrione ed il tema del Doppio; Fedra e Didone: passioni negate e follia ŘΩŀƳƻǊŜ; 
Atlantide, ƭΩŀƭǘǊƻǾŜ e la ricerca del paradiso perduto; le anfore senza fondo delle Danaidi ed il 
paradosso del desiderio; il viaggio, ƭΩƛǎƻƭŀΣ il naufragio da Ulisse al capitano Achab; Asclepio, il dio 
della Taranta: sogno, poesia, corpo in movimento e guarigione (new); Persefone, Demetra e 
ƭΩ9ǘŜǊƴƻ ritorno; Afrodite: la dea alchemica; ƭΩ!ƴŘǊƻƎƛƴƻ: divina perfezione, deformità scandalosa 
o fluidità di genere?; Filottete e la forza della vulnerabilità; il daimon ed il richiamo ŘŜƭƭΩŀƴƛƳŀ tra 
cielo e terra; Achille, il mito della guerra che parla di pace; Fedra, Medea e il trionfo della 
passione nella tragedia classica e nella moderna; Hermes: il riso divino e la coesistenza degli 
opposti; sentire le voci: le Sirene tra divinità, stregoneria e follia. 
Miti  moderni: Faust ed il fascino del male; ƭΩOrlando furioso, poema della dissonanza e della 
follia; Salomè: Eros, Thanatos e ƭΩŀǊŎƘŜǘƛǇƻ della femme fatale; Amleto: ƭΩŜǊƻŜ del dubbio e 
ŘŜƭƭΩŀƴƎƻǎŎƛŀ metafisica. 
Miti  a confronto: [ΩAndromaca di Euripide e Troilo e Cressida di Shakespeare: il sangue degli 
innocenti, il dolore delle madri, la follia bellica (new); estetica del desiderio e metafisica della 
seduzione dal mito di Adone a Don Giovanni; la vita di Buddha e le fatiche di Eracle: il mito 
ŘŜƭƭΩƛƭƭǳƳƛƴŀȊƛƻƴŜ e della ricerca spirituale da Siddharta alla Beat Generation; la coscienza del 
corpo e la dualità della natura umana: ƭΩƻƳōǊŀ di Narciso nella Dodicesima notte di Shakespeare; 
Macbeth e Medusa: ƭΩƻǊǊƻǊŜΣ la bellezza e la rappresentazione ŘŜƭƭΩ!ƭǘǊƻ; Elettra e la Tempesta di 
Shakespeare: la logica della vendetta e del perdono; il teatro della crudeltà: violenza e 
cannibalismo nel Tito Andronico di Shakespeare e nel Tieste di Seneca; ƭΩǳƻƳƻ è un animale 
sociale? Il Misantropo di Menandro e Timone ŘΩ!ǘŜƴŜ di Shakespeare. 
Altre tradizioni: ƭΩŀǊŎƘŜǘƛǇƻ della stanza proibita da Pandora a Barbablù; Gilgamesh, ƭΩŜǊƻŜ alla 
ricerca della vita eterna; {ƘŀƘǊŀȊņŘ ed i racconti delle Mille e una notte: il potere iniziatico e 
terapeutico della narrazione; il mistero del Graal, il puro folle ed il segreto ŘŜƭƭΩƛƳƳƻǊǘŀƭƛǘŁ. 
 

APPROFONDIMENTI 
Incontri tematici e seminari brevi per chi ha un minimo di familiarità con la materia e desidera 
dare al proprio percorso una dimensione che sia anche esperienziale. Si richiede infatti una 
minima disponibilità alla condivisione ed al lavoro di gruppo. Un ulteriore modulo di 
approfondimento può essere considerato il corso breve di Filosofia, che troverai descritto alla 
voce corrispondente. 
 
OLTRE IL SILENZIO. INCONTRI DI STUDIO SULLA POESIA E LA PAROLA POETICA 
Mai come oggi, la comunicazione veloce ed il flusso ininterrotto delle informazioni ci richiamano 
ad un gesto di cura e responsabilità nei confronti della parola e del silenzio, che necessariamente 
dovrebbe precederla. In questa prospettiva, nasce ƭΩƛŘŜŀ dei nostri incontri di studio dedicati alla 
poesia. Uno spazio ideale dove esercitare la nostra capacità di entrare in contatto con la forza 
evocativa di ogni singolo vocabolo, di coglierne significati nascosti ed inattesi, di ricercare una 
comunicazione in cui la parola si faccia veicolo di ascolto profondo ŘŜƭƭΩŀƭǘǊƻ.  Per questo motivo, 
allo studio dei testi sarà associata la realizzazione di un piccolo laboratorio di scrittura poetica - 
fruibile anche separatamente - in cui la lettura dei poeti diverrà pratica viva e ricerca della 
propria voce.  
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* Quota agevolata 180,00 per chi si iscrive a tutti i seminari ed al mini-laboratorio. 

 

Corso Giorno Orario Incontri  Quota Inizio 

Miti  e simboli dentro di noi: modulo intro. Mercoledì 17.00-19.00 4 60 07/10/2026 

[ΩŀƴƛƳŀ e ƭΩƛƳƳŀƎƛƴŀǊƛƻ: modulo avan.(in aula) Mercoledì 13.00-15.00 25 260 04/11/2026 

[ΩŀƴƛƳŀ e ƭΩƛƳƳŀƎƛƴŀǊƛƻ: modulo avan. (in aula) Mercoledì 15.00-17.00 25 260 04/11/2026 

[ΩŀƴƛƳŀ e ƭΩƛƳƳŀƎƛƴŀǊƛƻ:modulo avan.(online e  aula) Mercoledì 17.00-19.00 25 260 04/11/2026 

Abitare la solitudine e ƭΩƛƴŦƛƴƛǘƻ ς E. Dickinson Sabato 10.00-13.00 2 60 27/02 e 

20/03/2027 

Le Elegie duinesi di R.M.Rilke Sabato 10.00-13.00 2 60 17/04 e 

22/05/2027 

Parole dentro parole. Mini-laboratorio poetico Sabato 15.30-18.30 3 90 20/03 - 17/04  

- 22/05/2027 

Abitare la solitudine e ƭΩƛƴŦƛƴƛǘƻ: lettura delle Poesie di Emily Dickinson 
Come nella stanza tutta per sé teorizzata da Virginia Woolf, è nella sua stanza e nella solitudine 
che Emily Dickinson dà vita al suo universo poetico. In contrapposizione con i ruoli imposti dalla 
rigida società puritana del New England, la poetessa sceglie un isolamento radicale. Il suo non è 
soltanto un atto di ribellione. Le mura della stanza ed il silenzio divengono la condizione 
necessaria per far vacillare i confini del reale e permettere il passaggio dal finito quotidiano 
all'infinito dell'anima. Perché ς come scrive la Dickinson in una sua poesia ς il poeta è άŎƻƭǳƛ che 
distilla un senso sorprendente da ordinari significati, essenze così immense da specie familiari 
[Χϐέ. 
 
Le Elegie duinesi di R.M. Rilke. La poesia che nasce ŘŀƭƭΩŀōƛǎǎƻ 
ά/ƘƛΣ se io gridassi, mi udrebbe mai dalle schiere degli ŀƴƎŜƭƛΚέ Così si apre la prima delle dieci 
Elegie duinesi di Rainer Maria Rilke, elaborate dal poeta a partire dal 1912 e completate solo nel 
1922. Considerate tra le più grandi creazioni poetiche del Novecento, le Elegie duinesi sono una 
lunga meditazione sulla fragilità della condizione umana, divisa tra terra e cielo, tra la coscienza 
che ƭΩǳƻƳƻ ha del dolore, della perdita e della morte e l'aspirazione profonda all'amore ed 
ŀƭƭΩŀǎǎƻƭǳǘƻ. Figure simboliche attraversano il testo rilkiano. Tra tutte ƭΩ!ƴƎŜƭƻΣ immagine 
inquietante che, con la sua spietata perfezione, ci ricorda il nostro limite. Forse solo la poesia si 
rivela salvifica, accogliendo il grido iniziale e trasformandolo in un canto di accettazione che ci 
sottrae ŀƭƭΩƻōƭƛƻ del tempo. 
 
Parole dentro parole. Mini-laboratorio poetico 
Lasciandoci guidare dalla lettura ad alta voce e dalla memorizzazione di una scelta di passi delle 
poesie di Rilke e della Dickinson, tratte dai precedenti seminari, cercheremo un rapporto ancora 
più intimo con il testo, per lasciare emergere i vocaboli e i termini che catturano il nostro sguardo 
e la nostra interiorità. Una volta raccolte, queste parole diverranno materiale prezioso da 
approfondire: ne studieremo i significati, le risonanze emotive e ne trarremo ispirazione, 
modellandole fino a dar forma ad un nostro componimento personale. [ΩŜǎŜǊŎƛȊƛƻ della scrittura 
sarà accompagnato da semplici pratiche meditative. Il laboratorio è aperto a tutti  e non sono 
necessarie particolari attitudini. Gli incontri prevedono uno spazio dedicato alla condivisione del 
proprio lavoro. La scelta o meno di farlo sarà affidata al sentire di ciascuno.  
 



PSICOLOGIA   
A cura di Daniela Costantini 
Psicologa e psicoterapeuta, dirigente dal 1993 e in pensione dal  2024 presso ƭΩ¦[{{ 3 
Serenissima Veneziana, per la quale è stata Responsabile dei servizi di riabilitazione del 
Dipartimento di Salute Mentale, Coordinatrice del Servizio per gli Adolescenti e infine 
Responsabile dei 7 Consultori Familiari. Specializzata in Terapia Familiare e Relazione, è stata 
didatta del Centro di Terapia Familiare e Relazionale di Roma ed è formata nel trattamento 
specifico ŘŜƭƭΩŀƴǎƛŀ e  delle esperienze traumatiche. Ha conseguito il Master Universitario di II 
livello in Economia e Management della Sanità presso ƭΩ¦ƴƛǾŜǊǎƛǘŁ Cà Foscari di Venezia ed è 
stata Valutatore per ƭΩ!ǳǘƻǊƛȊȊŀȊƛƻƴŜ e ƭΩ!ŎŎǊŜŘƛǘŀƳŜƴǘƻ dei servizi sanitari e sociosanitari della 
Regione Veneto. Docente in numerosi eventi formativi sia a livello congressuale che di 
formazione sul campo accreditata ECM. Ha maturato esperienza e competenza sia in ambito 
clinico e psicoterapeutico che in ambito organizzativo dei servizi e della gestione e supervisione 
di equipe multidisciplinari. 
 
LA BUSSOLA INTERIORE:  Ciclo di Incontri sul Benessere Emotivo e Corporeo 
Piccoli passi quotidiani per sostenere mente e corpo! 
Nel primo incontro aperto e gratuito previsto a settembre nella άǎŜǘǘƛƳŀƴŀ di ƻǊƛŜƴǘŀƳŜƴǘƻέ 
verranno presentati i temi degli incontri e distribuito ai partecipanti interessati a seguire il 
percorso  IL TACCUINO DEI SEMINARI con la descrizione di ognuno e una piccola tecnica che può 
incuriosire!  
 

Seminario 1: Ansia, mantieni la calma! 
Questo incontro offre uno spazio protetto per comprendere l'ansia e imparare semplici 
tecniche per fronteggiarla. Un invito a liberare la mente dai pensieri fissi per godersi appieno gli 
aspetti positivi del presente. Apprendi una tecnica di respirazione profonda. Perché funziona: 
Questo ritmo costante invia un segnale immediato di sicurezza al cervello, rallenta il battito 
cardiaco e "resetta" la risposta fisica allo stress in meno di due minuti. 
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POSTURAL PILATES 
A cura di Patrizia Leonet 
Da oltre ǘǊŜƴǘΩŀƴƴƛ nel campo del fitness e delle discipline olistiche, è certificata assistente 
formatrice per insegnati di Feldenkrais®dal 1998. Dal 2010 è insegnante di Pilates e dal 2016 di NIA, 
tiene rubriche tematiche sul benessere e la postura. 
   
La fluidità e ƭΩŀǊƳƻƴƛŀ del Pilates in una proposta gradevole e mirata. Una moderna ginnastica 
posturale che abbina esercizi utili a rinforzare la muscolatura e migliorarne l'elasticità a tecniche di 
respirazione. Attività completa e rivolta a tutti,  che utilizzando tecniche di stretching dinamico e di 
concentrazione e controllo propone una forma di allenamento globale. 
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Pilates Mercoledì 15.30-16.45 10 150 07/10/2026 
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Seminario 2: Caro stress: prendi tempo 
Questo incontro affronta lo stress dal punto di vista fisico e mentale. Vedremo Giorno il corpo ci 
dice "basta" e scopriremo come ricaricare le energie quotidiane per non consumarci dietro alle 
scadenze della vita. 
  
Seminario 3: Chi va là? Identikit delle emozioni 
Un viaggio pratico per decifrare il proprio mondo interiore, imparando a dare il nome esatto a ogni 
stato d'animo e a scoprirne l'origine. Lo strumento ideale per superare le giornate storte e ritrovare 
subito la chiarezza mentale. Perché funziona: insegna ad ascoltare  quella sensazione fisica vaga e 
confusa che il corpo associa a un'emozione prima che la mente la traduca in parole. 
  
Seminario 4: Tristezza e malinconia: come fare spazio ai pensieri positivi 
Uno spazio delicato per affrontare il senso di vuoto e la malinconia senza tabù. [ΩǳƳƻǊŜ non 
migliorario aspettando che torni la voglia di fare, ma facendo il primo passo. Ti senti spento, triste o 
senza energie, non aspettare che ti torni la voglia di fare le cose. Applica la regola dei 5 minuti.  
  
Seminario 5: /Ωŝ qualcuno? [ΩŀǊǘŜ di rimettersi in gioco e snobbare la solitudine 
Per rompere l'isolamento non serve aspettare che qualcuno bussi alla porta. Bisogna creare 
l'occasione giusta.  
La Tecnica: Il Menù delle Opportunità. Perché funziona: Passare dal pensiero all'azione 
focalizzandosi su impegni precisi riempie l'agenda di stimoli positivi. Frequentare regolarmente un 
luogo con altre persone crea automaticamente nuove occasioni di saluto, conoscenza e amicizia. 
  
Seminario 6: Caro diario, ti  racconto la mia vita 
[ΩŀǳǘƻōƛƻƎǊŀŦƛŀ consente una buona regolazione emotiva e un modo per uscire  
έŘŀƭƭΩautonarrazione ŎŀǘŀǎǘǊƻŦƛŎŀέ della propria vita. Il Diario dei Momenti di Luce (Micro-
Consapevolezza). Perché funziona: costringe la mente a rieducare lo sguardo, interrompendo il 
circuito della tristezza che fa vedere tutto  nero. Descrivendo un dettaglio piacevole attraverso i 
cinque sensi, il cervello rivive fisicamente quel benessere, stimolando i neurotrasmettitori del 
buon umore. 
  
Incontro 7: 
Longevità Attiva: I segreti della scienza per un Corpo Forte e una Mente sempre Giovane 
La longevità attiva è la capacità di invecchiare mantenendo una buona salute fisica, mentale e 
sociale attraverso scelte di vita consapevoli ed eque.  
 
Scopri  IL METODO KAIZEN 
Perché funziona: consente di essere protagonisti della propria vita, coltivando passioni, relazioni e 
progetti per preservare il proprio benessere e la propria autonomia nel tempo.  
Sul nostro sito www.accedemialar.it il programma completo del Taccuino Gadget! 
Incontri a cadenza mensile.  
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La bussola interiore Giovedì 18.30-20.00 1/7 25/160 23/10/2026 
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RECITAZIONE 
A cura di Maria Carolina Salomè 
Maria Carolina Salomè è ǳƴΩŀǘǘǊƛŎŜΣ cantante,autrice e regista. Nel 1990 si diploma al Centro 
Sperimentale di Cinematografia di Roma.Esordisce in teatro con la commedia ά±ƻƭŜǾŀƳƻ essere gli 
U2έ scritta da Umberto Marino, che diventerà un film diretto da Andrea Barzini.Da quel momento la 
sua carriera si alternerà tra teatro, televisione, cinema e radio, dandole ƭΩƻǇǇƻǊǘǳƴƛǘŁ di lavorariore 
con registi e attori come Lina Wertmuller, Enzo Monteleone, Sandro Baldoni, Umberto Marino, 
Mariangela Melato,Francesco Salvi, Zuzzurro e Gaspare, Alessandro Haber, spaziando dalla 
commedia al dramma. Dal 2000 è autrice di spettacoli teatrali e musicali.  
 
PASSI A DUE 
Approfondiremo il lavoro ŘŜƭƭΩŀǘǘƻǊŜ partendo ŘŀƭƭΩŜǎǇŜǊƛŜƴȊŀ del monologo. Ci confronteremo con 
le tecniche attoriali per imparare a άǎǘŀǊŜ ŀƭƭΩŀƭǘǊƻέΣ il άǉǳƛ ed ƻǊŀǊƛƻέΣ la fiducia reciproca, il contatto 
visivo e ƭΩŀǎŎƻƭǘƻ attivo, che ci consentiranno di elaborare verso la fine del percorso delle scene di 
dialogo tra due attori. 
 
INCONTRI DI LETTURA E COMUNICAZIONE 
Leggere un libro insieme ad altre persone è ǳƴΩŜǎǇŜǊƛŜƴȊŀ insolita e interessante, perché nel 
confronto con gli altri diventa visibile come ognuno di noi, pur di fronte allo stesso testo, recepisca 
aspetti e sensazioni diverse. Sceglieremo un libro e ci incontreremo per leggere insieme alcuni 
paragrafi. Approfondiremo il percorso ŘŜƭƭΩŀǳǘƻǊŜ condividendo le emozioni che la lettura ci avrà 
suscitato. Espressione e uso della voce ci permetteranno di arricchire la nostra modalità di 
comunicare con gli altri. 
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Passi a due Martedì 16.30-18.30 10 150 13/10/2026 

Incontri di lettura e comunicazione * Giovedì 18.00-19.30 10 150 05/11/2026 

*incontri quindicinali 


