8 UGERS MINDFULNESS-HOLD

MBSR - MINDFULNESS BASERET STRESSREDUKTION

KORT BESKRIVELSE

Oplever du en stresset hverdag, og mangler du ro og balance i dit liv? MBSR-holdet er for alle, der
gerne vil have mere naerveer, ro og gleede i deres hverdag. Det kan ogsa veere til dig, der oplever
sgvnproblemer, uro, bekymring, angst eller smerter i kroppen.

Over 8 uger mgdes vi en gang om ugen (2,5 timer) og arbejder med mindfulness og meditation. Vi
traener evnen til at handtere forskellige former for stress, svaere fglelser, smerter og tanker. Det
gor, at vi kan sta steerkere og i bedre balance, nar vi mgder livets udfordringer.

BAGGRUND

MBSR er et 8 ugers videnskabeligt veldokumenteret treeningsprogram. Det er udviklet pa
University of Massachusetts i USA af den amerikanske biolog og professor Jon Kabat-Zinn i
1979, og har siden vaeret anvendt over hele verden til mange forskellige malgrupper.

FORSKNING

Der er forsket i MBSR-programmet i mere end 35 ar og det har vist en lang reekke positive
resultater. Overordnet kan treeningen forbedre vores evne til at handtere svaere og stressfyldte
situationer, bade nar det geelder stress, angst, bekymring og kroniske smerter.

De dokumenterede effekter af kurset er blandt andet mere energi, stgrre tilfredshed, bedre
koncentration og hukommelse, mindre stress og faerre smerter. Mange oplever, at de bliver bedre
til at slappe af og sover bedre, bliver bedre til at hdndtere smerte, far mere livsglaede, flere
positive fglelser og bedre selvvaerd.

INDHOLD

P& MBSR-holdet traener vi evnen til at vaere opmaerksomt tilstede i det nuvaerende gjeblik, uden at
demme. Det sker gennem en raekke praktiske mindfulness-gvelser. For eksempel liggende
kropsscanning, blide yoga-gvelser og siddende meditationer, hvor vi traener at veere stille og
maerke, hvad der sker i kroppen og i sindet.

Treeningen suppleres med samtale om oplevelser og erfaringer. Der undervises ogsa i stress
fysiologi og kommunikation, samt i vores made at forholde os til vores tanker, fglelser og adfzerd.



SESSIONER

Forlgbet bestar af et orienteringsmade, 8 undervisningsgange (2,5 time), en fordybelsesdag fra
10-17, samt 30-45 minutters hjemmearbejde 6 gange ugentlig. Ferste og sidste mgdegang er en
halv time laengere. Der vil vaere mellem 10-15 deltagere pa et hold.

Der bliver udleveret lydfiler med guidede meditationer til hjemmearbejdet.

e Orienteringsmgde: Gratis

e Session 1: Opmaerksomhed pa kroppen

e Session 2: Perception - de briller vi ser verden gennem

e Session 3: At meerke glaeden i nuet

o Session 4: At kgre pa autopilot og sidde fast i gamle vaner

¢ Session 5: Fokus pa tanker og tankemylder

e Session 6: Mindfulness og kommunikation

e Session 7: Forandring og nye muligheder

e Session 8: At holde fast i de gode vaner

e Stilhedsdag: 7 timer i stilhed, hvor vi treener meditation og yoga.

MALGRUPPE

MBSR-holdet kraever ingen serlige forudsaetninger. Det er abent for alle interesserede, bade
nybegyndere og erfarne meditationsudgvere.

MBSR er ikke terapi, men traening i bevidst naerveer, opmaerksomhed og egenomsorg. Det er ikke
kun for folk med stress, men for alle der gnsker at laere mindfulness og opna gget nzervaer og
stgrre selvindsigt.

MOTIVATION

Der er vigtigt for udbyttet, at du er motiveret til at gennemfgre hele forlgbet. Det vil sige sa vidt
muligt kommer til alle sessioner og sa vidt muligt laver hjemmearbejdet. Hvis du ikke har tid og
overskud til det nu, er det bedre at vente med at deltage.



