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Il programma 
Mindful Self-Compassion 

di 9 settimane (online) 
28 ore-lezione 

 
 

con 
 
 
 
 
 
 

......Nicoletta Cinotti.... ..Eduardo Giordanelli 
insegnante 1 insegnante 2 

 

dal 16 settembre 2021 al 4 novembre 2021 
in modalità online 

 
 
 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

SESSIONE INTRODUTTIVA 
SESSIONE 1: Alla scoperta della Mindful Self-Compassion 

SESSIONE 2: Praticare la Mindfulness 
SESSIONE 3: Praticare la gentilezza amorevole 

SESSIONE 4: Scoprire la propria voce compassionevole 
SESSIONE 5: Vivere profondamente 

RITIRO 
SESSIONE 6: Incontrare le emozioni difficili 

SESSIONE 7: Esplorare le relazioni difficili 
SESSIONE 8: Abbracciare la vita 
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