Mindfulness Based Stress
Management Program

What is mindfulness? Mindfulness is the attention we
give to our moment-to-moment experience, a
non-judgemental awareness of our reactions and
interactions with the world around us. It develops an
internal capacity for relaxation but also develops new,
more effective ways of coping with whatever
challenges we are faced with in our lives.

The Mindfulness Based Stress Management Program
is an approach to self-care and effective coping with
stress, illness and chronic pain, for which there may be
no immediate cures. Nor is it a cure. It is an
intervention empowering you to live well in the
presence of physical and emotional challenges and

not only in the absence of them. One's own inner
resources become mobilized for healing and for
moving to a greater level of health and well being.

This mindfulness based approach has been effective in
longitudinal studies in contributing to enhanced coping
skills and decreases in both the physical and
psychological symptoms associated with:

* work/family stress e depression

« anxiety and panic « high blood pressure
o chronic pain/illness * heart disease
o sleep disturbance « fibromyalgia

e insomnia

Group and Private Programs are available

For more information please contact:
livingarts@videotron.ca or
514-730-7882

Please note: the program is presented in a
bilingual format

Meditation and yoga retreat days are offered on
an ongoing basis. For more information please
visit: www.living-arts.ca

Psychotherapy

The psychotherapy is geared toward addressing your
whole being. In a safe a supportive setting, you will
develop a greater sense of connection with yourself,
your inner resources and a sense of empowerment in
taking care of your well-being:

Areas of focus include:

« stress and pain management

e managing chronic illness

» working effectively with relationship, career and
personal challenges

« facing life transitions

« cultivating greater self awareness and self
compassion

« individualized stress and pain management

For more information or to schedule a session, contact
livingarts@videotron.ca or 514-730-7882
Receipts are available upon request

Mindfulness Based Yoga and
Meditation

Mindfulness Based Yoga is a yoga of consciousness and
will do more than stretch you and make you strong. It
is a unique way to integrate body, mind and spirit
through the development of mindful awareness and
through opening to our own inner wisdom. We can
then apply the insights gained through this practice to
our life off of the yoga mat.

The practice of yoga will provide you with:

« heightened body awareness and relaxation
» enhanced ability to cope with stress

e increased energy, strength and endurance
« a sense of inner peace and well being

Group and Private Programs are available
For more information please contact:

livingarts@videotron.ca or
514-730-7882

Gina Rubinsky
Psychologist, Certified Yoga Teacher, O.P.Q., K.Y.T.

Gina Rubinsky, creator of Living Arts, is a
registered psychologist in private
practice, Mindfulness Based Stress
Reduction Program facilitator and
certified yoga teacher. She has been
specializing in the area of stress and
pain management over the last 20 years
and facilitates private and group
programs as well as workshops for
organizations and universities
throughout the Montreal area.

She completed her graduate studies in psychology at McGill
University as well as the professional MBSR Teachers’ Training
Program at the Center for Mindfulness established by Drs. Jon Kabat
Zinn and Saki Santorelli at the University of Massachusetts Memorial
Health Care Center.

Gina is personally inspired by and committed to sharing the
mindfulness based approach toward health and well-being and feels
privileged to facilitate the powerful role it plays in assisting many
others.

For more information on the services and
programs offered by Living Arts, please visit:

www.living-arts.ca
or contact
livingarts@videotron.ca
514-730-7882

Gina Rubinsky, Psychologue, 0.P.Q,, K.Y.T. est la fondatrice de
Living Arts. Gina est psychologue agréée en pratique privée,
professeure dans le cadre du programme de réduction du stress
basé sur la pleine conscience (MBSR) et instructrice certifiée de
yoga.

Au cours des 20 derniéres années, elle s’est specialisée dans la
gestion du stress et elle continue a diriger des ateliers et des
retraites de méditation dans divers groupes et organisations a
Montréal.

Elle a terminé ses études en psychologie a I'université McGill et elle a
complété une formation professionnelle en réduction de stress, sous
la direction des Drs Jon Kabat-Zinn et Saki Santorelli, au Centre
médical de I'Université du Massachusetts.

Gina a été profondément inspiré par la pratique de la pleine
conscience et s’est engagée a la partager. Elle continue de voir la
transformation et le bien-étre qui en résultent chez les personnes
qui I'intégrent dans leurs vies.



Programme de gestion du stress

Qu’est ce la pleine conscience du moment présent ?
C’est la prise de conscience de nos réactions et de nos
interactions avec le monde autour de nous. Cette
technique développe en soi des habilités de relaxation
ainsi que de nouvelles maniéres d’affronter les
problémes qui pourraient se présenter.

Le programme de gestion du stress, basé sur la pleine
conscience du moment présent, a pour but de redonner
aux participants l'acces a tout leur potentiel a faire face
au stress, a la maladie et aux douleurs chroniques. Ce
programme n'est pas un remede mais plutot une
intervention qui porte sur la pratique de vivre
sainement méme en présence de difficultés physiques
et émotionelles. Vos ressources intérieures se
mobilisent afin de guérir et de parvenir a un niveau de
santé et de bien-étre plus élevé.

Lors d’études sur le sujet, les participants ont affirmé
avoir réussi a diminuer leurs symptémes physiques et
psychologiques, liés a un ou l'autre des domaines
suivantes :

e Le stress familial et au travail
« Lhypertension artérielle

¢ La détresse gastro-intestinale
e La depr ion et i {
e La doul et ladies chr
« L'anxiété et la panique

« La fibroymalgie et la fatique chronique
¢ La maladie cardiaque
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Les programmes de groupe et individuels sont
disponibles

Pour plus d’informations, veuillez contacter:
livingarts@videotron.ca ou
514-730-7882

Veuillez noter: le programme est présenté dans
un format bilingue

Psychothérapie

La psychothérapie offerte se focalise sur le fait de
devenir volontairement conscient du corps, des
émotions et des pensées dans le moment présent avec
compassion. Ensemble, nous passerons en revue les
différentes facettes de votre vie: les relations
interpersonnelles, le travail, la santé et vos objectifs.
Par I'écoute, la dialogue et I'intégration de la pleine
conscience, vous ferez face a vos défis avec plus de
confiance et de présence, de compassion, de sagesse et
d’acceptation de soi.

L'emphase pourrait étre mise sur :

¢ la gestion du stress, des maladies, et de la douleur

« les relations personnelles et familiales

« les comportements aidants a faire face aux
changements de vie

« I'estime et la conscience de soi

Pour plus d'informations, ou pour un rendez-vous,
contactez livingarts@videotron.ca ou 514-730-7882
Récus sont disponibles

Yoga et méditation en pleine
conscience

Le yoga en pleine conscience est le yoga de 1'éveil. Sa
pratique vous procurera beaucoup plus que souplesse
et force physique. C'est une fagon unique d'atteindre
I'harmonie physique, mentale et spirituelle en faisant
appel a votre propre sagesse intérieure. Nous
deviendrons capable a appliquer les connaissances
acquises lors de la pratique du yoga dans la vie de tous
les jours.

Grace a l'action combinée de postures, de méditation et
les postures, le yoga en pleine conscience permet :

o d'aiguiser la conscience du corps et la relaxation

» d’amélorer la capacité de gérer le stress et la
douleur

» d’augmenter I'énergie et la flexibilité

« de favoriser le bien-étre et la paix intérieure

Les sessions de groupe et individuelles sont
disponibles

Pour plus d’'informations, veuillez contacter:
livingarts@videotron.ca ou 514-730-7882

Living Arts
Stress and Pain Management
Gestion du Stress et de 1a Douleur
Yoga
Psychotherapy  Psychothérapie

Develop you inner resources to cope with
physical and emotional challenges

Développez vos resssources intérieures pour
gérer le stress physique et mental

Gina Rubinsky
Psychologist,
Certified Yoga Teacher, O.P.Q., K.Y.T.

livingarts@videotron.ca
www.living-arts.ca
(514) 730-7882



