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Varighed:  9 uger. En gang om ugen i 3 mer over 8 uger inklusiv 
en fordybelsesdag på 5 mer. Undervisningen ligger op l en høj 
grad af ak v deltagelse. I den forbindelse vil der være daglig 
hjemmearbejde af ca. 45-60 minu ers varighed.  

 
Mindfulness-baseret Stress Reduk on (MBSR) er en evidensbase-
ret undervisningsmetode. Formålet med MBSR-kurset er at træne 
-og integrere en række færdigheder, der gør det muligt effek vt 
at håndtere stress i hverdagen -og fremme psykologisk fleksibili-
tet. Når man styrker opmærksomheden, opnås der større balance 
og bedre overblik i hverdagen.  Man træner evnen l at være op-
mærksom på tanker og følelser uden at blive alt for involveret i 
dem. Dermed bliver man bedre l at prioritere sit nærvær i hver-
dagen og her tage ak ve skridt i retningen af et indholdsrigt -og 
meningsfuld liv.  
 
Helt konkret trænes evnen l bevidst nærvær gennem en række 
prak ske mindfulness-øvelser. For eksempel liggende kropsscan-
ning, simple yoga-øvelser og siddende nærværs øvelser.  
 
Mindfulness-træningen suppleres med eksempler, undervisning 
om stress, stress-fysiologi, opfa else og kommunika on. Desuden 
er der guidede øvelser og oplevelsesorienterede læringsmetoder, 
der viser sammenhængen mellem krop, tanker, følelser og adfærd 
under stress.  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mange deltagere oplever, at forløbet fører l en mindre grad af 
stress, øget nærvær, forbedret livskvalitet, øget handlekra  samt en 
mere venlig og accepterende inds lling over for sig selv, overfor an-
dre og for de udfordringer der opleves. 

MBSR er det første mindfulness program, der er udviklet og testet 
som et program  l mentaltræning. Det er et intensivt kursus i mind-
fulness – en prak sk vejledning i, hvordan man kan forholde sig kon-
struk vt l kroppen, tanker, følelser, den situa on man er i, og l 
hinanden. Videnskabelige undersøgelser understø er, at program-
met kan forbedre mentalt helbred og nedsæ e symptomer på stress, 
angst, depression og kroniske smerter.  

MindfulnessÊkanÊbeskrivesÊsomÊdétÊatÊværeÊbevidstÊopmærk-
somÊpåÊdeÊoplevelser,ÊderÊudfolderÊsigÊiÊdetÊnuværendeÊøjeblik,Ê
udenÊatÊdømmeÊ-ÊmedÊenÊholdningÊafÊåbenhed,ÊnysgerrighedÊogÊ
venlighed.Ê 

Jon Kabat-Zinn 
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