
Day Retreat 
Ritorno

a Sé
Un viaggio per Nutrire il Corpo, 

Ascoltare la Mente, Risvegliare l'Anima

  
  26 Settembre 2026

     Zenestesia 
   Via Roma, 92 Malgrate (zona lago), LC



DESCRIZIONE

L’energia femminile e l’energia maschile
sono due principi presenti sia in ogni uomo,
sia in ogni donna, in diverse proporzioni per
ciascun individuo. 
La nostra epoca tuttavia ha portato a
valorizzare le caratteristiche del maschile:
forza, velocità, produttività, successo, 
creando uno squilibrio delle polarità. 

Questo sbilanciamento porta la donna a
sentirsi spesso giudicata, sopraffatta,
priva di valore, in quanto si è allontanata
da sè e dal suo centro energetico. 
Si tratta di una ferita collettiva che porta le
sue conseguenze anche sul piano pratico: 
un forte senso di inadeguatezza, bassa
autostima e solitudine. 

In realtà, dentro ognuna di noi, c’è una
bambina che soffre senza saperlo.



RITORNO a Sé

Da qui nasce “Ritorno a Sé”: un day retreat
dedicato alle donne, per entrare in contatto
con se stessa e con la propria energia
calma, profonda e accogliente. 

Più di una pratica: un worskshop di un’intera
giornata per ritrovare la  centratura fisica,
mentale e animica, in compagnia di altre
meravigliose donne.
Attraverso tecniche di Mindfulness e
Somatica, acquisirai strumenti per imparare
a nutrire il corpo, osservare la mente e
riequilibrare la tua energia che rimarranno
sempre con te, da applicare ogni giorno.

Sarà l’occasione per conoscerci dal vivo e
condividere uno spazio armonioso,
accogliente e sicuro, e soprattutto, divertirci!



LA NOSTRA GIORNATA 

Le attività proposte includeranno: 
Movimento dolce yoga-inspired
Breathwork
Workshop teorico pratico
Mindful Eating 
Somatica

E una sorpresa che presto ti svelerò!

Non mancherà tempo per parlare,
condividere e conoscerci meglio...dal
vivo! 
 
       Non c’è bisogno di alcuna
esperienza pregressa nello Yoga o in
altre discipline!



LUOGO & ORARIO 

La nostra agenda: 
Ritrovo a partire dalle ore 9,00
10:00 Inizio attività
12:30 Pausa pranzo (con Mindful Eating)
14:00 Ripresa attività  
17:00 Termine attività 

Per chi desidera, aperitivo e passeggiata al
lago al termine.

Il Ritiro si svolgerà presso Zenestesia, 
uno spazio dedicato allo yoga e al
benessere a pochi passi dal lago. 



COSA PORTARE

Avrai bisogno solo di vestiti comodi 
Il restante materiale sarà fornito.

Presso Zenestesia troverai tappetino e
blocchi da yoga, ma se preferisci portare un
tuo supporto, sei libera di farlo! 

Se vieni da lontano e dovrai fermarti per una
notte, porta tutto ciò di cui avrai bisogno per
il tempo che trascorrerai fuori casa. 
A proposito, a breve vi svelerò una sorpresa!

N.B. Il pranzo Mindful e alcuni snack saranno
i soli pasti inclusi nella quota. Ti sarà
richiesto di comunicare eventuali
intolleranze/esigenze. 

N.B.2. Il ritiro avrà luogo alla conferma di un
minimo di 4 partecipanti. 



QUESTO RITIRO FA PER TE SE...

Senti il bisogno di rallentare e
riconoscere il tuo Valore autentico; 
Desideri riconnetterti con il tuo corpo e
alla tua Energia Femminile;
Vuoi ribilianciare le tue energie e sanare
la tua ferita;
Desideri strumenti pratici da utilizzare
nella vita quotidiana; 
Desideri condividere uno spazio
autentico con altre donne simili a te. 

NON FA PER TE SE...
Cerchi soluzioni immediate e “facili”; 
Non senti che sia il momento giusto per
connetterti con te stessa;
Non sei disposta a guardarti dentro e a
migliorare partendo dai livelli profondi. 



VALORE

Il valore dell’intero workshop è soggetto a
cambiamenti. Non perdere il prezzo Early
Bird!

I posti sono limitati.
Per confermare la tua presenza, è richiesto
un acconto pari al 50% della quota*.

Early Bird 1:  99€ (valido fino al 30 aprile)
Early Bird 2: 109€ (valido fino al 31 maggio)
Early Bird 3: 119€ (valido fino al 30 giugno)
Early Bird 4: 129€ (valido fino al 31 luglio)
Full Price: 139€ 

*Uno sconto del 10% è riservato a coloro che ad oggi
sono iscritte al portale “PsicoYoga”. 
La quota del 50% non è rimborsabile.



SU DI ME

Sono Martina Amigoni
Lavoro come
Psicologa Clinica 
Consulente Sessuale
Istruttrice Yoga e Mindfulness

Esperta di Comportamento Alimentare,
Psicosomatica Femminile, Yoga e Mindfulness

Aiuto le persone, donne in particolare, ad
affrontare le sfide legate a una relazione
stressata o disordinata con il cibo e con il
corpo, mediante un lavoro su credenze ed
emozioni, a livello sia conscio sia inconscio,
mirato a produrre un cambiamento
profondo.

Aiuto a guarire le emozioni e le relazioni,
lavorando sulla rielaborazione e
l’integrazione di esperienze traumatiche
dell’infanzia e della vita adulta.



COME PRENOTARE

Puoi prenotare effettuando un
bonifico o attraverso Paypal.

Per informazioni e per
confermare la tua presenza, 
scrivimi a:

 info@martinamigoni.com
+39 340 9684724

www.martinamigoni.com
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