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Målet med mindfulnesstræning kan beskrives 
som en fysisk og mentalt tilstedeværende krop 
med et klart sind og et åbent hjerte, der er i stand 
til at foretage etiske beslutninger og handle til 
gavn for sig selv og andre, hvilket ligger meget 
tæt op ad WHO’s definition pa ̊ sundhed. 



Mindfulness betyder at være til stede i nuet og acceptere 
det, som det er. Det er en metode til bevidst at tage 
ansvaret for kvaliteten af ens liv. Der er en 2500 år 
gammel definition på mindfulness fra buddhistisk tradi-
tion og en bare 25 år gammel vestlig videnskabelig 
definition fra programmet mindfulness-baseret 
stressreduktion (MBSR). Mindfulness er her defineret 
som den bevidsthed, der opstår, når opmærksomheden 
holdes i nuet med en ikke-dømmende indstilling.



Der findes ikke en autoriseret version af mindfulness, og 
begrebet bliver ofte brugt trivielt med mange forskellige 
betydninger. Men når mindfulness skal bruges til at lindre 
og helbrede, er det vigtigt at understrege, at det er 
mindfulness fra buddhistisk tradition, der er testet med 
vestlige, videnskabelige metoder i MBSR. Formålet er at 
reducere lidelse og opbygge et blivende sundt mentalt 
helbred – her er MBSR-programmet blevet undersøgt, og 
forskere har fundet ud af, at det rent faktisk virker. 
Hjerneforskningen peger på, at mindfulnesstræning kan 
forbedre evnen til stressregulering, emotionsregulering, 
empati, koncentration, glæde og rationel adfærd.
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Mindfulness-Baseret Stress Reduktion (MBSR) 

Mindfulness er en måde at være opmærksom på, som har vist 
sig at øge vores sundhed. MBSR er et veldokumenteret og  
omkostnings-effektivt program til stressreduktion, som 
allerede er en integreret del af forebyggelse og behandling 
ved over 740 klinikker i verden. MBSR er et 8-ugers 
program, baseret på  yoga, meditation og undervisning om 
stress, perception og kommunikation.

Oplægsholder
Præsentationsnoter
MBSR er en metode til at håndtere stress, men vi bruger den ikke, MBSR er ikke  implementeret I DK. Jeg har behandlet patienter med kroniske stress lidelser med MBSR gennem 10 år, men det har været sidste led I behandling!



Mindfulness-Baseret Kognitiv Terapi (MBKT)

MBKT er et veldokumenteret og omkostnings-effektivt 
program til forebyggelse af depression. 

Siden 2009 udpeget som højste prioritet for implementering
National Institute for Health and Care Excellence (NICE)

PhD: Neural predictors of treatment response to MBCT 

Oplægsholder
Præsentationsnoter
MBCT kan forebygge depression på niveau med medicin, men den metode bruger vi heller ikke. MBCT er ikke implementeret I DK, det er ikke del af offentlig forebyggelse eller behandling



Dansk Center for Mindfulness
Nanja Holland Hansen, psykolog
Compassion Cultivation Training 

Center for Compassion, Altruism
Research, and Education (CCARE)

University of Stanford, Medical School.



Dansk Center for Mindfulness
Mindfulness, Compassion, Performance

Vi tilbyder således 
evidensbaserede kurser, 
uddanner internationalt 
certificerede undervisere, 
driver forskning og vi er 
aktive i formidling.
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Velkommen
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Stress har mange årsager og mange udtryk.
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Idag ved vi at man kan blive syg af stress…
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Hvis man gerne vil forstå stress så bliver man nødt til at dykke ned I biologien…
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Stress begynder I hjernen!...
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Fra det øjeblik hvor hjernen har nået alarm tærsklen (individuelt) igangsættes en fastlagt sekvens af reaktioner…  
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I det autonome nervesystem…
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I hjernen…
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I HPA aksen…
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Den normale akutte stress er god!...
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Langtidsstress er skadelig…
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Vores evne til at regulere stress er udslagsgivende for hvordan vi trives her i livet… 
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Epigenetic regulation of the glucocorticoid
receptor in human brain associates with 
childhood abuse
Patrick O McGowan, Aya Sasaki, Ana C D’Alessio, Sergiy Dymov, Benoit Labonte ́, 
Moshe Szyf, Gustavo Turecki & Michael J Meaney
NATURE NEUROSCIENCE (2009), 12 (3): 342-348. 

Oplægsholder
Præsentationsnoter
Når hjernens evne til at modtage signaler fra cortisol ødelægges i barndommen, som følge af misbrug, vold incest,  kan det spores mange år efter…



Dansk Center for Mindfulness

Oplægsholder
Præsentationsnoter
I kroppen: cortisol resistens har andre alvorlige konsekvenser…
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Stress reduktion handler om at give hjernen en pause fra den alarmtilstand den holdes i… 
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MBSR styrker immunsystemet (Creswell, Myers, Cole, & 
Irwin, 2009; Barrett et al., 2012; Davidson et al., 2003; 
Kabat-Zin et al., 1998)

Mindsket inflammation & cellular aldring kan ses i generne 
(Black et al., 2013; Irwin & Olmstead, 2012; H Lavretsky et 
al., 2011; H. Lavretsky et al., 2013; Pace et al., 2009)



Karen Johanne Pallesen; Associate Professor, Clinical specialist; Aarhus University & Aarhus 
University Hospital

Stress-paradigmer på Dansk Center for Mindfulness 

(1) Puls (4) Opmærksomhed  

(3) Tanker og følelser

(2) Hjerneaktivitet (5) Hjernestruktur

(7) Inflammation og 
stofskifte

(6) Cortisol

Oplægsholder
Præsentationsnoter
 
Vi har etableret samarbejder både lokalt og internationalt omkring de metoder og paradigmer til at måde stressmarkørers, som vi synes har mest potentiale. Vi har skrevet projekter og protokoller op omkring de forskellige metoder og vi har søgt PhD stipendier for at få nogle hænder til at gå igang med at måle. Jeg har selv implementeret nogle af de her mål med god succes. Jeg vil ikke begynde at kede jeg med en masse langhårede detaljer, men kort fortælle om den mest innovative del af vores målebatteri. Det er inden for den røde firkant her og er et hjerneskannings paradigme, hvor vi ser på hjernens kompleksitet. At se på hjernens kompleksitet giver mening ift stress fordi det har vist sig på både mål for cortisol og på mål for pulsen, at stress fører til et indskrænket fysiologisk repertoire så at sige (på en meget overordnet måde). Det kunne vise sig at være et fundamentalt kendetegn på stress i hjernen, at den ligesom hjertet og binyrerne lukker ned for en del af den fleksibilitet som kendetegner den raske krop.



Kompleksitet i neurale netværk

Oplægsholder
Præsentationsnoter
En MEG skanner måler på det vi populært kalder hjernebølger, ligesom EEG, som er et direkte udtryk for hjernecellernes aktivitet. Ved brug af MEG og EEG har man fundet, at oscillationsmønstrene i neurale netværk i RS afspejler subtile karakteristika af hjernens funktioner, som ikke er tilgængelige med andre hjerneskannings-metoder.  
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Målet med mindfulnesstræning kan beskrives 
som en fysik og mentalt tilstedeværende krop 
med et klart sind og et åbent hjerte, der er i stand 
til at foretage etiske beslutninger og handle til 
gavn for sig selv og andre, hvilket ligger meget 
tæt op ad WHO’s definition pa ̊ sundhed. 



Mindfulness betyder at være til stede i nuet og acceptere 
det, som det er. Det er en metode til bevidst at tage 
ansvaret for kvaliteten af ens liv. Der er en 2500 år 
gammel definition på mindfulness fra buddhistisk tradi-
tion og en bare 25 år gammel vestlig videnskabelig 
definition fra programmet Mindfulnessbaseret
stressreduktion (MBSR). Mindfulness er her defineret 
som den bevidsthed, der opstår, når opmærksomheden 
holdes i nuet med en ikkedømmende indstilling.



Der findes ikke en autoriseret version af mindfulness, og 
begrebet bliver ofte brugt trivielt med mange forskellige 
be- tydninger. Men når mindfulness skal bruges til at lindre 
og helbrede, er det vigtigt at understrege, at det er 
mindfulness fra buddhistisk tradition, der er testet med 
vestlige, videnska- belige metoder i MBSR. Formålet er at 
reducere lidelse og op- bygge et blivende sundt mentalt 
helbred – her er MBSR-programmet blevet undersøgt, og 
forskere har fundet ud af, at det rent faktisk virker. 
Hjerneforskningen peger på, at mindfulnesstræning kan 
forbedre evnen til stressregulering, emotionsregulering, 
empati, koncentration, glæde og rationel adfærd.
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App: MBSR mindfulness træning

Online MBSR:  www.mind-online.dk
Film: http://mindfulness.au.dk/formidling/film/
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Mange er interesseret I mindfulness, men hvad er det?

Jeg hedder Christine – jeg er 42 år
Jeg bor sammen med min mand og vores tre børn på 11,10 og 4 år.
Jeg blev uddannet læge i 2004 og har siden specialiseret mig i bedøvelse og intensiv terapi (anæstesilæge). Jeg har lavet en ph.d.
Jeg har altid set mig selv som rask og stærk. Fysisk aktiv og energisk. Glad. Let at begejstre.
For et år siden kunne jeg mærke at noget var galt. En diffus følelse af at have for meget, med en samtidig følelse af ikke at kunne komme af med noget af det der fyldte timerne ud til overflod. Hovedet fuld af tanker hele tiden.
Det blev hurtigt værre. Jeg havde svært ved at huske. Jeg undgik at købe ind og lave mad, for jeg kunne ikke overskue en huskeseddel eller en opskrift. Jeg havde i mange år sovet lidt uroligt og ofte været vågen i en times tid i løbet af natten. Jeg havde tænkt, at det var vagterne. Nu var jeg træt til døden og det hjalp ikke at sove. Jeg sov tungt og drømmeløst og når jeg blev vækket om morgenen, glædede jeg mig bare til jeg skulle i seng om aftenen.
Jeg havde ikke lyst til noget. Ikke lyst til at tage på arbejde, ikke lyst til at komme hjem, ikke lyst til at spise og jeg orkede ikke at være sammen med mine børn. Jeg tænkte, at jeg godt vidste at jeg elskede dem, men jeg kunne ikke mærke det. Jeg kunne mærke at min krop havde brug for mad og kærlighed, men jeg var ude af stand til at indtage det. Jeg sad i sofaen med min mand og sagde at det eneste jeg kunne overskue var at tage ud i sommerhuset – alene.
Jeg overvejede at sygemelde mig – men for hvad og til hvad nytte? Og det gik jo – jeg havde lige klaret at stå med et hyperakut kejsersnit. Men en dag på arbejde, stod jeg og kunne ikke regne ud hvad 5x10 var, da jeg skulle lægge en patient til at sove og skulle udregne dosis af sovemiddel. Bagefter skulle jeg opponere til at akademisk forsvar af en opgave. Når jeg nåede til slutningen af min sætning, kunne jeg ikke huske hvad jeg var startet med og når studenten svarede, kunne jeg ikke huske hvad jeg havde spurgt om. Jeg gik ud til min bil, sad med åben dør med næsen mod solen og besluttede at nu blev jeg nødt til at melde mig syg.
Næste dag ringede jeg til min arbejdsgiver. Jeg meldte ud at der gik lang tid før jeg kom igen. Jeg ringede til min læge, som ville se mig efter en uge. Efter tre uger hjemme kunne jeg se, at det her kunne jeg ikke selv bringe mig ud af. Jeg havde brug for hjælp. Jeg ringede til at par af mine foresatte. Nej, så vidt de vidste var der ikke noget de kunne gøre. Jeg ringede til forsikringen – om jeg havde et traume? Nej, det kunne jeg ikke lige fremtrylle. Egen læge….. nej, heller ikke rigtig noget at hente der. Heldigvis havde jeg tidligere stiftet lidt bekendtskab med yoga og mindfulness. Og gennem en ven fik jeg mulighed for at komme på i et mindfulness forløb over 9 uger. Det er nu 10 måneder siden.
Jeg mærker mine børn igen. Jeg har lyst til at være sammen med dem og nyder det. Jeg er tilbage på arbejde. Jeg sover om natten og er nogenlunde udhvilet om morgenen. Jeg bruger mindfulness hver dag. Jeg bruger det til at mærke hvor jeg er, lige nu og lige her. Når jeg sidder på operationsstuen, når jeg kommer hjem, når jeg lægger mig til at sove. Mindfulness giver mig mulighed for at mærke, hvad der sker med mig, når jeg påvirkes indefra og udefra. Det giver mig mulighed for at standse op og se på, hvordan jeg vil reagere. Ikke altid at følge min første impuls og bevidstløst forfølge enhver tanke. Det giver mig mulighed for at handle anderledes, særligt på ting, der er dårlige for mig. Jeg er blevet sødere ved mig selv – og ved andre. Jeg er ikke så vred. Jeg møder mennesker, og jeg hører historier fra dem, som jeg aldrig har hørt før og nogle gange tror jeg, at de ikke har været fortalt før heller. Min hukommelse er stadig påvirket og jeg afledes nemt. Jeg sover mere end tidligere og trættes nemmere. Det er ikke som før og bliver det heller aldrig – men der er mange ting jeg ikke ville bytte. Først og fremmest et helt forandret familie- og arbejdsliv, hvor jeg er til stede i en helt anden grad end tidligere. Det er berigende ud over enhver forstand.
Highly effective people
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