
«Du kan ikke stoppe bølgene, 
men du kan lære deg å surfe»
Ovenstående sitat er hentet fra Jon Kabat- 
Zinn. Det handler om at livet uunngåelig vil 
inneholde både oppturer og nedturer.       
Vi mennesker kan ikke forhindre negative 
hendelser fra å skje, men vi kan lære å 
forholde oss til dem på en annen og mer 
helsefremmende måte. 

Oppmerksomhetstrening tar sikte på å 
kultivere en åpen og aksepterende 
holdning til egen erfaring, uten å styre 
erfaringen i noen bestemt retning og uten å 
evaluere den.

Oppmerksomt nærvær handler om å åpne 
opp for det vi sanser, få kontakt med våre 
følelser, og at vi er oss bevisst våre tanker 
og kroppslige fornemmelser i øyeblikket.

Oppmerksomhetstrening lærer oss å takle 
det som skjer på mer kompetente måter, 
uten å bli sittende fast i ønsker om at ting 
var annerledes enn de er akkurat nå.

Oppmerksomt nærvær er en evne alle 
mennesker har i seg, men som evner flest 
trenger den å bli praktisert for å vokse. 

Kurs i 
stressmestring 

og 
oppmerksomt 

nærvær

Praktisk informasjon om kurset
Kursleder: Psykolog Erlend Aschehoug

Antall deltagere: 10 deltagere

Varighet: 9 samlinger á 3 timer       

Sted: Klinikk for psykologbehandling, Fjellgata 
14, Kongsvinger

Tid: Mandager, Kl. 13.00 - 16.00                   

Kursavgift: Det betales egenandel og kr 600,- 
for kurshefte. I tillegg vil det være en mindre 
utgift for Gjenvinn livet appen som inneholder 
samtlige øvelser i programmet.

Påmelding: Alle deltagere må ha henvisning 
fra lege eller psykologspesialist.                     
Etter mottatt henvisning innkalles man til 
vurderingssamtale.  

Påmeldingsfrist: 01.10.24

Kurs i stressmestring og oppmerksomt nærvær 
er et kurs i Mindfulness - Based Stress 
Reduction (MBSR), et program utviklet av Jon 
Kabat - Zinn.

Kurset er først og fremst praktisk orientert.

For mer informasjon besøk vår hjemside 
www.psykologbehandling.no 

http://www.psykologbehandling.no
http://www.psykologbehandling.no


Opplev effekten av oppmerksomt nærvær
Kursleder Erlend Aschehoug 
Erlend Aschehoug, spesialist i klinisk 
psykologi, har siden 2008 ledet kurs i 
oppmerksomt nærvær (Mindfulness). 

Han har blant annet videretudanning i 
gruppeterapi, kognitiv terapi og i ulike 
tilnærminger som baserer seg på 
oppmerksomt nærvær.

Hva andre har sagt om kurset 
Kvinne, 41 år: «Jeg har blitt kjent med meg 
selv og mitt reaksjonsmønster».

Mann, 24 år: «Jeg har fått økt bevissthet 
rundt automatiserte tanker, og økt 
bevissthet på mine verdier»

Kvinne, 55 år: «Jeg har klart å forholde meg 
lekent og kreativt i situasjoner som 
tidligere ville ha slått meg ut»

Kvinne, 25 år: « Det har vært godt med 
vekselvirkningene mellom oppgavene på 
kurset og leksene hjemme»

Mann, 47 år: «De siste 25 år har jeg levd på 
autopilot. Det skal det bli slutt på!»

Hva kurset handler om 
Oppmerksomhetstrening er grunnstammen i kurset. 
Oppmerksomhetsmuskelen styrkes både gjennom 
formelle øvelser som kroppsscanning, meditasjon og 
yoga samt gjennom uformell trening hvor du i 
hverdagsaktiviter er våken og tilstede i det du gjør. 
Ved å åpne seg for hva som faktisk skjer får du økt 
mulighet til å forstå hva situasjonen krever, de 
muligheter som ligger der, og hva som føles naturlig 
for deg å gjøre. All endring forutsetter anerkjennelse 
av det som faktisk er. Ved å la være å prøve å bli noe 
vi ikke er, og heller akseptere oss selv som vi er, kan 
vi styrke våre muligheter for endring og videre 
utvikling.
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Datoer Tema


1. samling     
14. oktober

Hva er oppmerksomt nærvær?

2. samling    
21. oktober

Øyne som ser

3. samling     
28. oktober

Hjemme i egen kropp

4. samling    
04. november

Stress - hvordan påvirker det 
oss?

5. samling    
11. november

Stress: automatisk stressreaksjon 
eller bevisst stressrespons

6. samling    
18. november

Oppmerksomt nærvær i 
kommunikasjon

7. samling    
25. november

Samling i stillhet

8. samling    
02. desember

Hvordan kan jeg ta vare på meg 
selv?

9. samling             
09. desember

Hva blir min vei videre?



