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Hvem er jeg? 

• Uddannet praktiserende læge 

• Ansat på Dansk Center for Mindfulness og 
Steno Diabetes Center med henblik på Ph.d. 
forløb om type 2 diabetes og Mindfulness-
Baseret Stress Reduktion 

 



HVAD ER MINDFULNESS? 

 

 

 

 



Hvad er mindfulness? 

• Mindfulness er at være tilstede i nuet, og 
acceptere det, som det er 

• Det er en metode til bevidst at tage ansvar for 
kvaliteten af sit liv  



Mindfulness 

• Udviklet udfra 2500 år gamle meditations- og 
yogatraditioner fra buddhistisk tradition til et 
standardiseret program, til anvendelse i det 
vestlige sundhedssystem. 



Mindfulness Baseret Stress Reduktion 

Jon Kabat-Zinn 
PhD, professor, 
grundlægger af The 
Stress Reduction 
Clinic på 
Massachusets 
Universitet  



Jon Kabat-Zinn 

• Programmet blev udviklet i 1979 og blev 
blandt andet anvendt i behandling af 
patienter med kroniske smerter.  

• Med mindfulnesstræning kunne han vise, at 
ændring i hvordan patienten forholder sig til 
smerten kan ændre deres oplevelse af smerte.   

 



Mindfulness Baseret Kognitiv Terapi 



Definition 

 

 

 

Mindfulness  

 – er den bevidsthed, der opstår 

ved at være opmærksom med en 

bevidst intention, i det nuværende 

øjeblik uden at dømme  
 

(Williams, Teasdale, Segal & Kabat-Zinn, 2008) 

 

Intention 

Holdning Hvordan Opmærksomhed 

Personlige mål og 
værdier 

Nysgerrig, venlig, ikke 
dømmende, forholder 
sig til tingene som de er 

På Nuet 



Målgruppe 

MBSR 

Alle! 

Stress 

Angst 

Smerter 

Cancer 

Kroniske sygdomme 

 

 

MBKT 

Depression 

 



Målet med mindfulness 

• At blive i stand til bedre at håndtere de 
oplevelser der opstår i øjeblikket med en ikke  
dømmende opmærksomhed på følelser, 
tanker og kropslige fornemmelser 



Mindfulness-Baseret Stress Reduktion 
- hvad indeholder programmet? 

• MBSR er et 8 ugers program med undervisning i 2½ time hver gang. 

 

• Mellem session 5-7 er der en heldagssession. 

 

• Der trænes i mindfulness, yoga, meditation 

 

• Der er op til 60 minutters hjemmeopgaver hver dag 
• Træning ved brug af lydfil (meditation og yoga øvelser) 

• Observationsøvelser (af tanker, følelser og aktiviteter) 

• Opmærksomhedstræning i hverdagssituationer 

 

• Forventning om fremmøde og udførelse af hjemmeopgaver 

 

 

 

 

 

 



Virker det? 

Dokumenteret effekt på livskvalitet, stress, 
angst,smerter, depression og blodtryk i mere 
end 100 randomiserede kontrollerede studier. 

 

Studier blandt både syge og raske 

Abott, RA, 2014,  
Hoffmann, SG 2010  



   
 
 
 

 
 

Mindfulness øvelse 
 
 
 
 
 



Birte 80 år 

• Nyopdaget mammacancer højre mamma, 
operabel. Lumpektomeret for to måneder 
siden. 

• Tidl sygdomme: Interstitel lungesygdom, ingen 
tidl psykiske klager 

• Gift med rask ægtefælle 

 

 

 



Mammacancer 

Efter diagnose oplever mange: 

• Nedsat livskvalitet 

• Angst 

• Depression 

• Frygt for recidiv  

• Fatigue 

• Smerter 

 



Birthe 

• Opstartet i antidepressiv medicin, beroligende 
medicin og sovemedicin. 

 

• Opfordret til at tage kontakt til psykologer 
igennem Kræftens Bekæmpelse, men kunne 
ikke overskue det. 

 



 



Metaanalyse, MBSR og mammacancer 

Zhang 2019 





Lodtrækningsstudie m aktiv kontrol fra 2019 

192 kvinder med nydiagnosticeret brystkræft 





Alice 62 år 

Mammacancer, diagnose 15.juni,  

Kemoterapi, herefter brystbevarende operation 
og strålebeh. 

 

MBSR forløb gennem Heimdal 4 måneder efter 
diagnose 



”Man kan finde frem til et anker, 
der hvor man er” 

”MBSR forløbet er godt, fordi 
man kommer igennem 
forskellige emner med fx 
håndtering af følelser i løbet af 
kurset. Det kunne jeg ikke gøre 
ved kropsscanninger på egen 
hånd” 

”Man bliver trygge ved 
hinanden i gruppen" 

Underviseren kunne 
håndtere de svære følelser og 
kriser vi havde. 



Birthe 80 år 

• Ville denne patient have gavn af MBSR/MBKT? 



MINDFUL NATION UK 



OG HVAD MED JER SYGEPLEJERSKER 

? 



Jannsen M, 2018 



Hvis I vil vide mere 

mindfulness.au.dk 

http://mindfulness.au.dk/


Spørgsmål 


