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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.

Mindfulness-MBSR -menetelma: Koulutuksemme pohjautuvat Jon Kabat-Zinnin Massachusettsin yliopiston
(UMass) kehittdmaan Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) -menetelméaan, joka on maailman eniten
tieteellisesti tutkittu mindfulness-menetelma. Tutkimuksia on tehty tuloksellisesti jo lahes 40 vuoden ajan. MBSR-
menetelmaa sovelletaan jo laajasti maailman johtavissa yrityksissa (esim. Google, SAP, LinkedIn) ja muissa
yhteisoissa (esim. Ison Britannian parlamentti, US-Navy, World Economic Forum/Davos, Chicago Bulls/NBA -
mestari), terveydenhoidossa seké koulumaailmassa.

Leena Pennanen on Center for Mindfulness (CFM), Finland Oy:n perustaja ja ensimmainen Massachusettsin
yliopiston sertifioima MBSR-opettaja Suomessa. Han toi MBSR-menetelman Suomeen noin viisitoista vuotta sitten.
Leena on ka&antanyt alan terminologian suomeksi, esim. Mindfulness-sanan vakiintunut suomenkielinen kdannos
on "hyvaksyva tietoinen I&dsndolo”. Se korostaa mindfulnessin tarkeimpia osa-alueita; lasndolo tédssa hetkessa,
tiedostaminen, mita juuri nyt on ja tdman hetken hyvaksynté sellaisena kuin se on. Hyvaksynta ei ole passiivista
alistumista, vaan vastuunkantamista omasta elamasta.

Yksinkertaisilla harjoitteilla on mahdollista vaikuttaa elaman laatuun; hermostoon ja aivoihin seka valittdmasti
ettd pysyvasti. Harjoitusten myo6ta keskittymiskyky voimistuu, kiireen tuntu helpottuu, asioiden ja tehtavien
priorisointi vahvistuu, luovuus lisdantyy ja tiimitydskentely paranee. Menetelman harjoittaminen tukee hyvinvointia
arjessa ja alentaa stressitasoja, riittdmattémyyden tunne vahenee ja omien rajojen havaitseminen seka niiden
huomioiminen herkistyy. Harjoittamista jatkettaessa huomaa, miten luovuus ja ongelmanratkaisukyky kehittyvat.
Lisaksi harjoittaminen vahentaa reaktiivisuutta ja kehittda siten my6s arvostavaa ja kunnioittavaa vuorovaikutusta
tydyhteiséssa ja mm. kontakteissa asiakkaiden kanssa.

Jarjestamme eri pituisia asiakkaan tarpeiden mukaan raataloityja, tydhyvinvointia edistavia yrityskoulutuksia seka
yksityishenkil6ille suunnattuja Mindfulness-kursseja ja -koulutuksia.

Tervetuloa Center for Mindfulness (CFM), Finland Oy:n kokemuksellisille luennoille:

Ke 12.09. klo 11.00-11.30 Mindfulness MBSR - vilineita tydelamén haasteisiin - Petri Pennasen luento EcoOnline —
Speaker’s Corner/Bremen -lavalla. Kiinnostus mindfulness-ohjelmiin osana tyéhyvinvointia on
kasvanut viime vuosina rajusti. Lukuisat maailman johtavista yrityksistd ovat lanseeranneet
osin hyvinkin mittavia mindfulness-ohjelmia henkildstoéilleen ja kiinnostus aiheeseen on
Suomessakin voimakkaassa nousussa. Myos lisdantynyt tieteellinen tutkimus Mindfulness-
MBSR -menetelmasta ja vakuuttava nayttd sen hyddyista vauhdittavat tata kehitysta.
Luennolla opit, miten voit soveltaa Mindfulness-MBSR -harjoitteita tydymparistdssa ja mitka
ovat niiden keskeiset vaikutukset tyéhyvinvointiin.

To 13.09. klo 11.00-11.30 Mindfulness-MBSR -menetelman vakuuttavat tieteelliset tutkimustulokset
tyohyvinvoinnissa. Leena Pennasen luento EcoOnline — Speaker’s Corner/Bremen -lavalla.
Jo yli 40 vuotta sitten Mindfulness MBSR-menetelma otettiin kayttdén USA:ssa University of
Massachusettsissa. Alusta Iahtien menetelmaa on kehitetty tieteellisten tutkimuksen
tukemana, mutta viimeisten 5 vuoden aikana tutkimusten lukuméaéara on kasvanut lahes
rajahdysmaisesti. Tutkimuksiin perustuvan vahvan nayton siivittdmana lukuisat maailman
johtavat yritykset ovat tuoneet Mindfulness MBSR-menetelman tarkeaksi osaksi
tydhyvinvointiohjelmiaan. Menetelman hyodyt nakyvat mm. resilienssin, tydssajaksamisen,
priorisoinnin, tunnealyn, tiimitydskentelyn seka luovuuden parantumisena. Luennolla tutustut
uusimpiin tieteellisiin tutkimustuloksiin ja Mindfulness MBSR-menetelman keskeisiin
harjoitteisiin tydhyvinvoinnissa.
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