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Center for Mindfulness (CFM), Finland Oy on Suomessa Mindfulness-koulutuksen uranuurtaja. Olemme
kouluttaneet tuloksellisesti Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR)-menetelmaan jo yli 15 vuotta.
Yrityksemme on myos yksi arvostetun Massachusettsin yliopistoklinikan Center for Mindfulnessin Common
Good™ -yhteisOn perustajajasenista. Tama on koulutustemme laadun ja arvostuksen tae. Olemme osana
yhtenaista globaalia kouluttajien hanketta ja sitoudumme terveyden ja hyvinvoinnin lisddmiseen ympari maailmaa
MBSR -menetelmaa hyoédyntaen.

Leena Pennanen on Center for Mindfulness (CFM), Finland Oy:n perustaja ja ensimmainen Massachusettsin
yliopiston sertifioima MBSR -opettaja Suomessa. Helsingin yrittajat antoi Leenalle Vuoden 2017 yksinyrittgja -
tunnustuksen kunnianosoituksena Mindfulness-MBSR -menetelman tunnetuksi tuomisesta Suomessa seka
monista menestyksekkaista vuosista yrittajana.

Mindfulness-MBSR -menetelman on kehittanyt Massachusettsin yliopiston professori Jon Kabat-Zinn. Sen
peruspilareita ovat yksinkertaiset ja helposti opittavat mietiskely- ja joogaharjoitukset, jotka sopivat jokaiselle.
Mindfulness eli mielen kyky kayttaa kaikkia voimavarojemme niin, etta elamme taysipainoista elamaa riippumatta
mita se sisaltaa. Tata kykya kehitetdan ja harjoitetaan MBSR -menetelmalla.

MBSR -menetelmaa on tutkittu tieteellisesti, ja sen on todettu mm. lisdavan stressinhallinta- ja rentoutumiskykya.
Lisaksi itsetunto ja itsensa hyvaksyminen kasvavat harjoittamisen my6ta, ja eldmanilo ja tyytyvaisyys lisaantyvat.
Myos kyky olla 1asna ja keskittya nykyhetkeen kehittyvat. Monet Mindfulness-kursseillemme osallistuneet ovat
todenneet harjoittamisen lieventavan tai jopa poistavan myos fyysisia oireita. Mindfulness-menetelmaa onkin
kaytetty myos hoitotydn tukena terveydenhuollossa. Hyvaksyva tietoinen lasnéolo - kuten Leena on Mindfulness-
sanan Suomeen juurruttanut - voi tarjota helpotusta sairauden tai kiputilan kanssa elamisessa. Monet ovat myos
kokeneet toiminnallisten vatsavaivojen oireiden helpottuneen. Lisdksi menetelma on auttanut lukuisia ihmisia
erilaisissa paniikki-, pelko- ja ahdistustiloissa seka erilaisissa psyykkisissa oireissa.

Yksinkertaisilla harjoitteilla on mahdollista vaikuttaa elaman laatuun; hermostoon ja aivoihin seka valittdmasti
etta pysyvasti. Jarjestamme tieteelliseen tutkimukseen pohjautuvia 8-vilkon MBSR -kursseja. Kyseisella kurssilla
on mahdollista kehittdd omaa itsedan ja lasnaoloa omaan tahtiin. Se on saanut paljon positiivista palautetta, ja
myodnteiset vaikutukset osallistujien arjessa ovat olleet pysyvia. Mindfulnessin valittémat vaikutukset ovat
havaittavissa my6s kahden paivan Mindfulness-viikonloppukurssilla CFM, jossa kiteytetaan MBSR
-menetelman ydin. Osallistujamme ovat saaneet apua stressitilanteiden hallintaan, ja kurssimme ovatkin olleet
erittain suosittuja.

Tervetuloa Center for Mindfulness (CFM), Finland Oy:n kokemukselliselle luennolle ja
harjoitustunnille lauantaina 20.01.2018:

12.30-13.35 Mindfulness - apu arjen stressiin ja kiireeseen - Leenan inspiroiva kokemuksellinen luento
antaa sinulle kasityksen Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) -menetelman
vaikutuksista. Han kertoo erityisesti siitd, mita tieteellinen tutkimus sanoo harjoittamisesta ja
miksi yksinkertaiset harjoitukset vaikuttavat sinun elamaasi niin voimallisesti. Paaset
kokemaan taman itse luennolla. Puheenvuoro on yksi messujen kiinnostavimmista, joten tule
mukaan oppimaan, miten helposti opittavilla harjoituksilla arkesi muuttuu! Tama on kaikille
mahdollista. Luento pidetdan Maa-lavalla.

15.30-16.30 Mindfulness- MBSR -stressinhallintaa - Koe MBSR -menetelman helpot harjoitukset. Saat
ymmartamysta siita, mita harjoittamisessa tapahtuu ja miksi "tylsaltakin” tuntuva harjoitus
muuttaa positiivisesti aivoja ja mielta. Harjoitustunti sopii kaikille.

Koulutamme Mindfulness-ohjaajia CFM®. Annamme mielellamme lisatietoa Mindfulness-tarjonnastamme.
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