       


INFORMAZIONI SUL PERCORSO

DENOMINAZIONE
Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR)

PERIODO DI SVOLGIMENTO E ORGANIZZAZIONE
- ottobre - novembre 2026
- 8 incontri,  di cui 7 effettuati di giovedi sera dalle 20 alle 22.30 e 1 giornata intera effettuata di sabato dalle 10 alle 16.
- n. partecipanti: tra 10 e 15 persone
- Cronogramma e argomenti:

08/10 - Presentazione dei partecipanti, introduzione alla Mindfulness e agli strumenti di lavoro
15/10 - Il disinnesco del pilota automatico
22/10 - La consapevolezza del corpo
29/10 - La consapevolezza del respiro
05/11 - Stati superiori della mente: gentilezza, compassione, equanimità, gioia partecipe
12/11 - Pensieri ed Emozioni nella Mindfulness
19/11 - Trasformare le nostre relazioni: la pratica dell'ascolto ritmico
28/11 - Una giornata di silenzio e di meditazione 
03/12 - Mantenere lo slancio a scegliere, momento per momento, di essere felici.

CHI SIAMO
Cristina Innocenti, psicologa e psicoteraputa, Analista Transazionale Didatta e Supervisore Certificato EATA-ITAA, Senior MBSR Teacher and Therapist.
Eleonora Tesi, istruttrice certificata Hata Yoga, Yoga integrale, Operatrice Reiki, Mindfulness, Meditazione Vipassana e Tantrica.

SEDE
Studio di Psicoterapia e Analisi Transazionale, Via G. Garibaldi n. 4/15 - 51037 Montale (PT), c/o Castello Villa La Smilea.

ORGANIZZAZIONE, MODALITÁ DI ISCRIZIONE E COSTI
- Scadenza iscrizionI : entro il 15 settembre 2026
- Costo del percorso: € 200,00 a persona da pagare tramite bonifico bancario o POS 
- É possibile rateizzare l'importo  in tre rate, previo accordo al momento dell'iscrizione, così distribuite: € 100,00 all'iscrizione; € 50,00 entro il 12/11; € 50,00 entro il 03/12.
- Coordinate bancarie: Cristina Innocenti, IBAN  IT42F0306921531100000011497
- I partecipanti si impegnano a corrispondere l'intero importo, non rimborsabile, in una unica soluzione o tramite le rate suddette, anche in caso di interruzione prematura del percorso; sono previsti sconti per coppie o nuclei familiari; in caso di superamento del limite degli iscritti, la necessità di fare base in altra sede comporterà una piccola spesa aggiuntiva.
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