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1. Indledning

Kirkens rum opfattes af mange som et sted til refleksion og for-
dybelse. Selve kirkerummet har en beroligende effekt på mange, 
også selv om man ikke er troende. Det samme har naturen – “den 
store katedral” og skaberværket. I projektet Stressfri har vi ønsket 
at kombinere dette og skabe et frirum i kirken og ved kirkens 
grønne omgivelser med aktiviteter, der har evidens for at være 
beroligende, stressreducerende og opløftende for sjælen. 

Stressfri er et ugentligt tilbud i Apostelkirken på Vesterbro i 
København. Det er et frirum for mennesker med stress, stress-
relateret angst, depression eller anden psykisk sårbarhed og 

har navnet ”Stressfri i Gårdhaven”. Det er et tilbud, der explicit 
retter sig mod mennesker med psykisk sårbarhed for at skabe et 
rummeligt fællesskab, hvor deltagerne kan dele erfaringer med 
hinanden. Aktiviteterne i ”Stressfri i Gårdhaven” er havearbejde i 
kirkens gård forår, sommer og efterår og kreative naturprojekter 
om vinteren. Herefter er der tilbud om guidet meditation i kirken.

Netop dette er der brug for i vores samfund, hvor der – på godt og 
ondt – er en høj hastighed, mange indtryk, der hele tiden trækker 
vores opmærksomhed udad. Væk fra en oplevelse af nærvær og 
en dybere kontakt til os selv. Det afspejler sig desværre i stati-
stikken for mennesker, der lider af psykiske sygdomme. Ifølge 

Historien om Stressfri i Gårdhaven
“Da jeg var sygemeldt med stress, savnede jeg at være sammen med andre menne-
sker og tilmeldte mig et køkkenhave-projekt ved et lokalt kulturhus. 20 mennesker 
mødte op og lavede højbed og forspirede, men da vi kom hen til sommeren, og haven 
skulle passes, var jeg den eneste tilbage! Jeg mærkede, hvor god naturen var for mig 
– jeg kunne helt forglemme mig selv, når jeg arbejdede med jorden og planterne; det 
var helende og opbyggeligt for både krop og sind. Men det var også hårdt at stå for 
alt det praktiske for en større køkkenhave – som sygemeldt. Heraf idéen til at skabe 
et haveprojekt, hvor stressramte kan komme og nyde glæderne af havearbejdet uden 
at skulle stå for den praktiske forberedelse.“  

Diakonikonsulent Eva Green Meinel
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- Concrete guidance on how you can build up 
a Stress-free activity
- Introduction to the target group and the 
method in the project
- Research in the field
- On Meninghedspejen in Denmark website under
 "Knowledge Bank" you can find the document 
"Inspiration and guidance in making activities in 
Stress Free" such as pre-sprouting, raised beds, 
Japanese moss balls, beeswax candles, 
wreaths and other creative activities.
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1. Introduction
The church space is perceived by many as a place for 
reflection and contemplation. The church itself has a calming 
effect on many, even if you are not a believer. Nature has the 
same - "the great cathedral" and creation. In the project 
Stress-free, we wanted to combine this and create a free 
space in the church and by the church's green surroundings 
with activities that have evidence of being calming, stress-
reducing and uplifting for the soul.
Stress-free is a weekly offer at the Apostelkirken on 
Vesterbro in Copenhagen. It is a free space for people with 
stress, stress-related anxiety, depression or other psycho-
logical vulnerability and has the name "Stress-free in the 
courtyard". 

The story of Stress-free in the courtyard
“When I was on sick leave with stress, I missed being with other people and signed 
up for a kitchen garden project at a local cultural center. 20 people turned up and 
made raised beds and sprouted, but when we got to the summer and the garden 
had to be looked after, I was the only one left! I felt how good nature was to me – I 
could completely forget myself when I worked with the earth and the plants; it was 
healing and edifying for both body and mind. But it was also hard to be responsible 
for all the practical aspects of a larger vegetable garden - as sick. Hence the idea 
to create a garden project, where those affected by stress can come and enjoy the 
joys of gardening without having to be responsible for the practical preparation."
Deaconess consultant Eva Green Meinel

It is an offer that is explicitly aimed at people with mental 
vulnerability in order to create a spacious community where 
participants can share experiences with each other. The 
activities in "Stress-free i Gårdhaven" are gardening in the 
church's yard in spring, summer and autumn and creative 
nature projects in winter. Afterwards, there is an offer for 
guided meditation in the church.
This is precisely what is needed in our society, where – for 
better or for worse – there is a high speed, many impressions 
that constantly draw our attention outwards. Away from an 
experience of presence and a deeper contact with ourselves. 
This is unfortunately reflected in the statistics for people 
suffering from mental illnesses.
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Sundhedsstyrelsen faglige oplæg til en 10-årsplan for “Bedre 
mental sundhed og en styrket indsats til mennesker med psykiske 
lidelser”, januar 2022, skyldes 25% af alle sygdomstilfælde i dag 
psykiske lidelser. Det er en markant stigning i forhold til tidligere.

Stressfri i Folkekirken blev startet op af diakonikonsulent Eva 
Green Meinel, da hun under en stress-sygemelding havde oplevet 
den gavnlige effekt af naturen. Eva valgte at lave projektet i en 
kirke, da kirkens menneskesyn og værdigrundlag netop afspejle-
de den rummelighed, som mennesker, der er i krise, har brug for. 
En rummelighed båret af budskabet om næstekærlighed og Guds 
ubetingede kærlighed til os. Samtidig er der i kirken præster og 
personale, der er vant til at omgås mennesker i krise. Projektet 
har efterfølgende spredt sig til Frederiksberg Kirke og Hellig Kors 
Kirke på Nørrebro (se mere information på bagsiden).

Meditation og kontemplation
I Stressfri tilbyder vi efter havearbejdet guidet meditation i form 
af nærværs-øvelser, der er gode til at få sindet til at falde til ro og 
skabe kontakt til det nuværende øjeblik. Efter en kort pause er 
der kristen meditation. Vi har bygget tilbuddet sådan op, så del-
tagerne kan til- og fravælge den kristne del, da Stressfri er for alle 
uanset religiøs overbevisning.

Kontemplation og meditation er ikke fremmed i den kristne traditi-
on. Helt tilbage fra ørkenfædrene, der levede et tilbagetrukket og 
enkelt liv i Egyptens ørken og senere i klostertraditionen, har den 
kristne kontemplation og meditation udfoldet sig som en religiøs 
praksis. I forrige århundrede udviklede munke fra forskellige klo-
stertraditioner i England og USA metoder til kristen meditation, 
som kan praktiseres af “almindelige mennesker”, som ikke lever 
et tilbagetrukket liv i klosteret. Og netop i de seneste år har der 
været en søgning mod kirkens tilbud til fordybelse.

1.1 Hvem kan bruge denne manual

Vi skriver til dig, der er medarbejder eller frivillig 
i en kirke, og som gerne vil skabe aktiviteter for 
stressramte eller andre, der kan have glæde af 
aktiviteterne til andre målgrupper. Det kan også 
være, at du arbejder i et andet felt, men kan bli-
ve inspireret. Vi har prøvet at lave manualen så 
let tilgængelig som muligt med fokus på at dele 
helt konkrete erfaringer med at holde Stressfri, 
så det er nemt at komme i gang. 

Manualen er opbygget med en beskrivelse af målgruppen af psykisk 
sårbare, og hvordan Stressfri metodisk er bygget op. I fakta-bokse 
og tema-bokse supplerer vi med information om stress og udtalel-
ser fra deltagere i Stressfri.

1.2 Værdier i ”Stressfri” – Ligeværdighed

I en behandler-situation er der en ulighed i 
magten mellem behandler og den, der behand-
les. Den, der behandles, slås måske med stress, 
angst, depression eller lignende, og den anden 
er behandler og kæmper ikke nødvendigvis den 
samme kamp. 

Men at holde balancen i livet og undgå farlig 
stress er et ærinde for alle i det moderne sam-
fund. At holde fast i sin kerne og fornemmel-

se af at være sig udfordrer os alle, når omverdenen med sms’er, 
opkald, Facebook, Instagram og uendelige muligheder fragmente-
rer vores sind. Så når du arbejder med Stressfri, er dine deltagere 
måske mere ramt end dig, men der er en ligeværdighed i arbejdet 
med at søge nærvær i livet. 

Du behøver ikke at være terapeut eller psykolog for at lave Stres-
sfri, for Stressfri er ikke en behandling eller et behandlingstilbud. 
Du behøver heller ikke selv at have haft stress. Det vigtigste er, 
at du skaber et frirum med omsorg og kærlighed – og gerne med 
fordybende aktiviteter med naturen, der kan få sindet til at falde til 
ro og skabe livskvalitet.

430.000 mennesker har hver dag 
alvorlige symptomer på stress i 
Danmark.

Der er ca. 2400 folkekirker spredt 
ud over landet.

Find mere information: 

e @MDK.psykisk.saarbarhed

�  @stressfri_have

According to The National Board of Health's professional 
presentation for a 10-year plan for "Better mental health and a 
strengthened effort for people with mental disorders", January 2022, 
25% of all cases of illness today are due to mental disorders. This is 
a significant increase compared to previously.
Stress-free in Church of Denmark was started by deacon consultant 
Eva Green Meinel, when she had experienced the beneficial effect of 
nature during a stress-related illness. Eva chose to do the project in a 
church, as the church's view of people and values reflected precisely 
the inclusiveness that people in crisis need. A spaciousness borne by 
the message of charity and God's unconditional love for us. At the 
same time, the church has priests and staff who are used to dealing 
with people in crisis. The project has subsequently spread to 
Frederiksberg Church and Holy Cross Church in Nørrebro (see more 
information on the back page).

In Stressfree, after gardening, we offer guided meditation in the form 
of presence exercises, which are good for calming the mind and 
creating contact with the present moment. After a short break, there 
is Christian meditation. We have structured the offer in such a way 
that the participants can opt in and out of the Christian part, as 
Stressfree is for everyone regardless of religious belief.
Contemplation and meditation are not alien to the Christian tradition. 
Right back from the desert fathers who lived a secluded and simple 
life in the desert of Egypt and later in the monastic tradition, Christian 
contemplation and meditation have unfolded as a religious practice. 
In the last century, monks from various monastic traditions in England 
and the USA developed methods of Christian meditation that can be 
practiced by "ordinary people" who do not live
a secluded life in the monastery. And just in recent years there has 
been a search towards the church's offer for immersion.

Meditation and contemplation

1.1 Who can use this manual and contemplation

430,000 people have serious symptoms 
of stress in Denmark every day.

There’s about 2,400 folk churches 
scattered across the country.

We are writing to you who are employees or 
volunteers in a church and who would like to 
create activities for those affected by stress or 
others who may benefit from the activities for 
other target groups. It could also be that you 
work in a different field, but can be inspired. 
We have tried to make the manual as easily 
accessible as possible with a focus on 
sharing concrete experiences with keeping 
Stressfree, so it is easy to get started.

The manual is structured with a description of the target group 
of mentally vulnerable people and how Stressfri is structured 
methodically. In fact boxes and theme boxes, we supplement 
with information about stress and statements from participants 
in Stressfree.

1.2 Values in "Stress-free" - Equality

In a therapist situation, there is an inequality of 
power between the therapist and the person 
being treated. The person being treated may be 
struggling with stress, anxiety, depression or 
the like, and the other is treating and not 
necessarily fighting the same battle.

But keeping the balance in life and avoiding dangerous stress is a task 
for everyone in modern society. To hold on to one's core and sense-
being alone challenges us all when the outside world with text 
messages, calls, Facebook, Instagram and endless possibilities 
fragments our minds. So when you work with Stressfree, your 
participants may be more affected than you, but there is an equality in 
the work of seeking presence in life.
You do not need to be a therapist or psychologist to do Stressfree, 
because Stressfree is not a treatment or a treatment offer. You also 
don't have to have had stress yourself. The most important thing is,
that you create a free space with care and love - and preferably with 
immersive activities with nature that can calm the mind and create 
quality of life.

1.2 Values in "Stress-free" - 

Find more information:
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1.3 Kom i gang

Denne manual rummer spørgsmål og tips til, hvordan man kommer 
godt i gang, og hvis du leder efter praktiske øvelser, så kan du 
finde dem i et bilag på vores hjemmeside. I bilaget er der en masse 
idéer til, hvad du kan lave i Stressfri, og hvor vi henviser til videoer 
eller anden vejledning fra internettet, så det bliver lettere for dig at 
komme i gang. Der vil også være eksempler på meditationer, som 
du kan guide.

Tænk dette igennem inden projektstart:

 o Hvem skal stå for afholdelse af Stressfri?

 o Hvor ofte skal det være – en gang om ugen, måneden?

 o Hvilke aktiviteter skal der være fokus på? Havearbejde? Har I 
grønne områder? Er der plads til højbed? Hvad med vinteren – 
har I mod på at lave naturkreative aktiviteter?

 o Hvis I har have – hvem skal vande haven mellem afholdelse af 
Stressfri? Og i sommerferien?

 o Vil I tilbyde meditation? Har I erfaring med at guide meditation? 
Kan I indhente viden om det?

 o Har medarbejdere tid til at stå for aktiviteten, eller er der fri-
villige? Er der ressourcer til at ansætte en medarbejder i fleks-
job til at stå for nogle af opgaverne?

 o Er der driftsbudget til at afholde Stressfri jvf. Bilag 2 med 
overblik over udgifter.

 o Hvordan vil I rekruttere deltagere?

2. Målgruppen for Stressfri
Målgruppen for ”Stressfri i Folkekirken” er stressramte og psykisk 
sårbare, men det har vist sig ved udvidelse til andre kirker, at det 
kan være relevant at justere målgruppen i forhold til de behov, der 
er i menigheden og sognet hos den konkrete kirke. Og samtidig er 
der inden for målgruppen forskellige behov. I dette kapitel beskri-
ver vi disse problemstillinger, og hvordan det er at have stress. Vi 

deler også af vores erfaringer med rekruttering til projektet, og 
hvordan vi ser dette frirum som kirkens modsvar til en fortravlet 
kultur i det senmoderne samfund.

2.1 Målgruppen – og de forskellige behov

”Stressfri i Folkekirken” har stressramte og mennesker med stress-
relateret angst og depression som målgruppen. Det betyder, at det 
er mennesker med stress og let til moderat angst og depression 
eller anden psykisk lidelse. Det er også muligt at deltage, hvis man 
kender til stress og gerne vil deltage for at forebygge stress. Diag-
nosen er ikke så afgørende, men det vigtige er, at deltagerne skal 
kunne være en del af et – i øvrigt meget rummeligt – fællesskab.

Metoden og aktiviteterne kan også bruges til andre målgrupper, og 
via erfaringerne på Frederiksberg, har vi oplevet at tilbuddet er for 
alle, der gerne vil finde ro og sjælefred med natur og meditation. 
Det betyder blandt andet, at ældre mennesker, der har mistet en 
nærtstående og er i sorg, kan se sig som en del af projektet. Denne 
manual vil beskrive metoden for det oprindelige projekt, men kan 
altså justeres efter de behov, der er i jeres lokale menighed.

Det afgørende i forhold til rekruttering er, at det ikke er haveentu-
siaster, men mennesker der kender til og har forståelse for psykisk 
sårbarhed, der bliver en del af fællesskabet. Det er nødvendigt for 
at det bliver et ligeværdigt og rummeligt fællesskab.

En deltager ved evaluering: 
“Jeg taler om sygdom så mange andre steder i jobcentret og hos psykologen, så 
Stressfri er et frirum fra det for mig”.

En anden deltager: 
“Jeg har haft nogle svære oplevelser, som jeg gerne vil komme væk fra – så det 
ripper op i det, når jeg hører andre fortælle om deres udfordringer med sygdom.”

1.3 Get started

This manual contains questions and tips on how to get started, and 
if you are looking for practical exercises, you can find them in an 
appendix on our website. In the appendix, there are a lot of ideas 
for what you can do in Stressfri, and where we refer to videos or 
other instructions from the Internet, so that it will be easier for you 
to get started. There will also be examples of meditations that you 
can guide.

Think this through before starting the project:
o Who will be responsible for holding Stressfri?

o How often should it be – once a week, once a month?

o Which activities should be focused on? Gardening? Do you have 
green areas? Is there room for a high bed? What about winter - do 
you have the courage to do nature-creative activities?

o If you have a garden - who will water the garden between 
holding Stressfree? And during the summer holidays?

o Will you offer meditation? Do you have experience guiding 
meditation? Can you obtain knowledge about it?

o Do employees have time to be responsible for the activity, or are 
there volunteers? Are there resources to employ an employee in 
flexi-jobs to be responsible for some of the tasks?

o Is there an operating budget to hold Stressfree, see Appendix 2 
with an overview of expenses.

o How will you recruit participants?

2. The target group for Stressfree
The target group for "Stress-free in the Folkekirken" is stressed 
and mentally vulnerable, but it has been shown when expanding to 
other churches that it may be relevant to adjust the target group in 
relation to the needs of the congregation and the parish of the 
specific church. And at the same time, there are different needs 
within the target group. In this chapter we describe these problems 
and what it is like to have stress.

We also share our experiences with recruitment for the project and 
how we see this free space as the church's response to a busy 
culture in late modern society.

2.1 The target group – and the different needs

"Stressfree in The People’s Church “ has stress sufferers and 
people with stress-related anxiety and depression as the target 
group. This means that these are people with stress and mild to 
moderate anxiety and depression or other mental disorders. It is 
also possible to participate if you know about stress and would like 
to participate to prevent stress. The diagnosis is not so decisive, 
but the important thing is that the participants must be able to be 
part of a – otherwise very inclusive – community.

A participant in evaluation:
"I talk about illness in so many other places in the job center and with the 
psychologist, so Stressfri is a free space from that for me".
Another participant:
"I've had some difficult experiences that I want to get away from - so it rips up when I 
hear others talk about their challenges with illness."

The method and activities can also be used for other target 
groups, and through the experiences at Frederiksberg, we have 
experienced that the offer is for everyone who wants to find calm 
and peace of mind with nature and meditation. This means, among 
other things, that older people who have lost a loved one and are 
grieving can see themselves as part of the project. This manual will 
describe the method for the original project, but can therefore be 
adjusted according to the needs of your local congregation.
The decisive factor in relation to recruitment is that it is not garden 
enthusiasts, but people who know about and understand 
psychological vulnerability, who become part of the community. It is 
necessary for it to be an equal and spacious community.
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Inden for målgruppen har vi med tiden erfaret, at der er forskellige 
behov. Nogle deltagere kommer for at opleve fordybelsen i naturen 
og andre for at “glemme” eller bevæge sig væk fra erfaringer med 
sygemelding, symptomer og oplevelser i jobcenter systemet. 

Andre deltagere har netop behov for sparring i forhold til deres syg-
domsforløb. Det er opbyggeligt at kunne tale med andre i samme 
situation, at få gode råd fra andre i samme situation og ikke føle sig 
alene. Det er rart at være et sted, hvor det ikke er tabuiseret at tale 
om psykiske vanskeligheder.

For at undgå at dele gruppen op i to har vi udviklet en proces, hvor 
der er flere “rum” i fællesskabet, hvis der er flere en 4-5 deltagere. 
De tre rum vil blive gennemgået i kapitel 3, og det drejer sig om 
tre typer rum – stillebord, samtalebord og fordybelsesrum. Del-
tagerne kan cirkulere mellem de tre “rum”. Måske deltager de lidt 
i havearbejdet og sætter sig derefter og får en snak med andre – 
eller har brug for at hvile ørerne lidt for sig selv ved “stille-bordet”. 
(Jf. afsnit 4.2 Stressfri-metoden)

2.2 Lidt om stress

Hvordan er det at have stress? 

 � Søvnbesvær

 � Træthed

 � Udmattelse

 � Hovedpine

 � Koncentrationsbesvær

 � Tankemylder/overtænkning

 � Lavt selvværd

 � Støjfølsomhed

 � Lysfølsomhed

 � Mavesmerter

 � Føleforstyrrelser

 � Depressive følelser

 � Angst

 � Ensomhedsfølelser

Disse symptomer betyder, at det kan være svært at opholde sig 
i det offentlige rum på grund af støj fra biler, musik i butikker, og 
espressomaskinen på caféer. Det er derfor også vigtigt, at du sør-
ger for, at der ikke er baggrundsmusik eller så vidt muligt, at der 
ikke er larm fra håndværkere eller andre. Undgå at bruge musik til 
meditation, med mindre deltagerne siger, at det vil de gerne.

Det kan være svært som stressramt at have social kontakt, da 
man pludselig kan blive træt. Det er svært at gå hjem et kvarter 
inde i en aftale. Her er det også vigtigt, at Stressfri bliver “åbent 
hus”, hvor man kan komme og gå, som det passer. Nævn for del-
tagerne, at du ikke tager det ilde op, hvis de går undervejs. Du kan 
endda opfordre dem til at bruge Stressfri til at øve sig i at “stoppe, 
mens legen er god”. At reagere på selv små tegn på, at nu er det 
godt at komme hjem, før ressourcerne er brugt helt op.

2.3 Stressfri i Folkekirken som modsvar til en travl kultur?

Vi mærker næsten alle på vores krop og ikke mindst sind, at vi 
lever i en tid med et højt tempo, med store krav til mental aktivitet 
og gerne med teknologi i form af telefoner og computere. Samtidig 
er der et behov for “at være på” og en præstationskultur både på 
arbejdspladser og også i privatlivet. En kultur med stor aktivitet 

Det er den aktivitet, som har mest positiv indflydelse på min stress/depression.

“Der kun godt og af-stressende at have deltaget i projektet, at blive kærligt stemt i 
sindet i kontakten med andre mennesker og naturen.”

“I min sygemelding har jeg følt mig ensom/isoleret og det var været gavnligt for mit 
humør at komme i stressfri.”

Within the target group, we have learned over time that there are 
different needs. Some participants come to experience the immersion 
in nature and others to "forget" or move away from experiences with 
sick leave, symptoms and experiences in the job center system.
Other participants are precisely in need of sparring in relation to the 
course of their illness. It is edifying to be able to talk to others in the 
same situation, to get good advice from others in the same situation 
and not to feel alone. It's nice to be in a place where it's not taboo to 
talk about mental health difficulties.
To avoid splitting the group in two, we have developed a process 
where there are more "rooms" in the community if there are more than 
4-5 participants. The three rooms will be reviewed in chapter 3, and it 
concerns three types of rooms – quiet table, conversation table and 
immersion room. The participants can circulate between the three 
"rooms". Maybe they participate a little
in the garden and then sits down and has a chat with others - or needs 
to rest his ears for a bit by himself at the "quiet table". (See section 4.2 
The stress-free method)

It is the activity that has the most positive influence on my stress/depression.

"There is nothing but good and de-stressing to have participated in the project, to be 
lovingly voiced in the mind in contact with other people and nature."

"During my sick leave I felt lonely/isolated and it was beneficial for my mood to be 
stress-free."

2.2 A little about stress

What is it like to have stress?

o Difficulty sleeping

o Fatigue

o Exhaustion

o Headache

o Difficulty concentrating

o Overthinking/overthinking

o Low self-esteem

o Sensitivity to noise

o Sensitivity to light

o Stomach pain

o Sensory disturbances

o Depressive feelings

o Anxiety

o Feelings of loneliness

These symptoms mean that it can be difficult to stay in public 
spaces due to noise from cars, music in shops, and the espresso 
machine in cafes. It is therefore also important that you ensure that 
there is no background music or, as far as possible, that there is no 
noise from craftsmen or others. Avoid using music for meditation 
unless the participants say they want to.

It can be difficult as a stressed person to have social contact, as 
you can suddenly become tired. It is difficult to go home fifteen 
minutes into an appointment. Here it is also important that Stressfri 
becomes an "open house", where you can come and go as you see 
fit. Mention to the participants that you don't mind if they walk along 
the way. You can even encourage them to use Stressfree to 
practice "stopping while the play is good". Responding to even 
small signs that now is a good time to get home, before the 
resources are completely used up.

2.3 Stress-free in the People's Church as a response to a busy culture?

Almost all of us feel on our bodies and not least our minds that we 
live in a time with a fast pace, with great demands on mental activity 
and preferably with technology in the form of telephones and 
computers. At the same time, there is a need to "be on" and a 
performance culture both at workplaces and also in private life. A 
culture with great activity and speed, but which also creates stress 
and psychological vulnerability.
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og hastighed, men som også skaber stress og psykisk sårbarhed. 
Vi mister kontakten til vores kroppe og indre fornemmelse af os 
selv.  Samtidig fører en sygemelding og måske længerevarende 
fravær på arbejdsmarkedet ofte til isolation fra det omliggende 
samfund – til mindreværds- og skamfølelser. Vi har ikke længere 
et arbejde eller en uddannelse at hænge vores identitet op på. Det 
bliver pludselig svært at gå til familiefester, og ifølge psykologer 
kan der være en følelse af skam og en meget intens følelse af ikke 
at have værdi som menneske og udelukkelse fra fællesskabet. Det 
kan være en handlingslammende følelse at være skamfuld over sin 
egen sygdom (jf. Psykolog Krista Korsholm Bojesens bog “Skam”).

Stressfri i Folkekirken er et forsøg på at være et modsvar til 
travlheden og præstationskulturen i samfundet. I Stressfri dyr-
kes langsomhed, det at være fordybet i det enkle og samtaler om 
mening i livet. Stressfri er mest af alt et frirum, hvor den enkelte 
kan møde ligesindede i et anerkendende og rummeligt fælles-
skab. Du har værdi, som du er! Samtidig benytter vi os af aktivi-
teter – havearbejde og meditation. Disse aktiviteter har evidens 
for at være stressreducerende, skabe koncentration og positive 
følelser.

Vi oplever netop, at deltagere, der passer ind i målgruppen, kom-
mer regelmæssigt og ønsker at blive en del af fællesskabet. At der 
knyttes bånd, og Stressfri skaber livskvalitet i en svær tid. Samtidig 
ser vi progression i flere deltageres helbred. Nogle kan magte mere, 
nogle kommer tilbage til jobsøgning eller i arbejde. 

2.4 Rekruttering til Stressfri

Det er en udfordring at rekruttere mennesker til ”Stressfri i Fol-
kekirken”, der har begrænsende ressourcer og måske ikke er på 
sociale medier. Vi har valgt kirkens almindelige markedsførings-
platforme som hjemmesiden, Facebook og Instagram. Derudover 
har vi udarbejdet en folder, som vi har omdelt til de lokale læger og 
psykologer. Endelig har vi kontaktet det lokale jobcenter og andre 
aktører, men det kan oplevelses som en udfordring for jobcenteret, 
at det er en kirke, der ønsker en samarbejdsrelation.

Vi har i projekterne haft praktikanter, der er visiteret til fleksjob, og 
har fungeret som frivillige i et af projekterne omkring Stressfri.. 

3. Stressfri-metoden
For at beskrive, hvad vi laver i ”Stressfri i Folkekirken”, gennemgås 
her en normal workshopdag i Stressfri. Det kan selvfølgelig udvik-
le sig forskelligt lokalt, men vi har udviklet en rimelig forudsigelig 
struktur, som deltagerne kender til og derfor nemmere kan til- og 
fravælge aktiviteter. Desuden har deltagerne forskellige behov, så 
undervejs er det muligt at være en del af de forskellige “rum” i fæl-
lesskabet afhængigt af ens behov den pågældende dag. Har man 
lyst til at snakke eller lave fordybende havearbejde?

Stressfri består af arbejde med naturen, meditation og fællesskab. 
Både arbejdet i naturen og meditation er fordybende og beroligen-
de aktiviteter, der kan få sindet til at falde til ro. Ved aktiviteterne 
opbygges et præstationsfrit fællesskab, hvor det også er muligt 
for deltagerne at få et netværk blandt andre i samme livssituation.

Stressfri består af en “velkomst” og så ca. 1,5 timers havearbejde 
(kreative aktiviteter om vinteren) og dernæst 1 times meditation. 

Stress i Danmark 

At stress er et reelt problem, er en slags sandhed, som man egentlig ikke 
har brug for statistisk materiale for at erkende. De fleste kender til kolleger, 
familiemedlemmer eller venner, der har haft stress. Og måske har du selv mærket 
det på din egen krop. En stress-sygdom kan have mange udtryk – fra få måneders 
fravær fra arbejdsmarkedet til et langvarigt invaliderende sygdomsforløb.

Der findes heller ikke meget statistisk materiale om omfanget af stress i Danmark, 
men det estimeres at 430.000 danskere lever med alvorlige symptomer på stress.

Velkomst

Kom-til-stede 
meditation

Fælles
stilletid

Fælles-
spisning

(evt.)

Meditation

Nærværs-
øvelser

Meditation

Kristen 
meditation

Stressfri

Stille-bord

Samtale-bord

Naturfordybelse

Stress in Denmark

That stress is a real problem is a kind of truth that you don't really need statistical 
material to recognize. Most people know of colleagues, family members or friends who 
have experienced stress. And perhaps you yourself have felt it on your own body. A 
stress illness can have many manifestations - from a few months' absence from the labor 
market to a long-term debilitating illness.

There is also not much statistical material on the extent of stress in Denmark, but it is 
estimated that 430,000 Danes live with serious symptoms of stress.

We lose touch with our bodies and inner sense of ourselves. At the 
same time, a sick leave and perhaps prolonged absence from the 
labor market often leads to isolation from the surrounding society – 
to feelings of inferiority and shame. We no longer have a job or an 
education to hang our identity on. It suddenly becomes difficult to go 
to family parties and, according to psychologists, there can be a 
sense of shame and a very intense feeling of not having value as a 
person and exclusion from the community. It can be an action-
paralyzing feeling to be ashamed of your own illness (cf. 
Psychologist Krista Korsholm Bojesen's book "Shame").

Stress-free in Church of Denmark is an attempt to be a response to 
the busyness and performance culture in society. In Stressfri, 
slowness is cultivated, being immersed in the simple and 
conversations about meaning in life. Stressfree is, above all, a free 
space where the individual can meet like-minded people in an 
appreciative and spacious community. You have value just the way 
you are! At the same time, we make use of activities – gardening 
and meditation. These activities have evidence of being stress-
reducing, creating concentration and positive emotions.

We find that participants who fit into the target group come regularly 
and want to become part of the community. That bonds are formed 
and Stressfree creates quality of life in a difficult time. At the same 
time, we see progression in the health of several participants. Some 
can do more, some come back to job hunting or work.

2.4 Recruitment for Stressfree

It is a challenge to recruit people for "Stress-free in Church of 
Denmark", who have limited resources and may not be on 
social media. We have chosen the church's regular marketing 
platforms such as the website, Facebook and Instagram. In 
addition, we have prepared a leaflet which we have 
distributed to the local doctors and psychologists. Finally, we 
have contacted the local job center and other actors, but it 
can be experienced as a challenge for the job center that it is 
a church that wants a cooperative relationship.
In the projects, we have had interns who have been screened 
for flexible jobs, and have acted as volunteers in one of the 
projects around Stressfree.

3. The stress-free method
To describe what we do in "Stress-free i Church of Denmark", 
a normal workshop day in Stressfri is reviewed here. It can of 
course develop differently locally, but we have developed a 
reasonably predictable structure that the participants are 
familiar with and can therefore more easily opt in and out of 
activities. Furthermore, the participants have different needs, 
so along the way it is possible to be part of the different 
"rooms" in the community depending on one's needs on the 
day in question. Do you want to talk or do immersive 
gardening?
Stress-free consists of working with nature, meditation and 
community. Both working in nature and meditation are 
immersive and calming activities that can calm the mind. 
During the activities, a performance-free community is built, 
where it is also possible for the participants to get a network 
among others in the same life situation.
Stress-free consists of a "welcome" and then approx. 1.5 
hours of gardening (creative activities in winter) and then 1 
hour of meditation.Stress-free

Welcome

Come-present 
meditation

Nature immersion

Quiet-table

Conversation-table

Common 
quiet time

Shared 
dining 

(if applic-
able)

Meditation

Presence 
exercises

Meditation

Christian 
meditation
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3.1. Velkomst, hygge og kort “kom til stede”- 
meditation (kl. 13 – ca. 13.30)

Uformel hygge de første ca. 20 minutter.
Her får deltagerne kaffe/te, hører, hvordan det går, ser til planterne 
fra sidste gang m.m. Eventuelle nye deltagere bliver introduceret 
til området, projektet mv. Nogle sætter sig bare for sig selv med en 
kop, men de fleste kender hinanden og er glade for at ses igen. 

Da Stressfri er et frirum – åbent hus – kan deltagerne komme og 
gå, som det passer dem i løbet af de første to timer. Under den 
guidede meditation kan man dog kun gå i pausen efter den første 
halve time. Det er vigtigt med de vide rammer, så deltagerne kan 
tilpasse sig efter, hvad deres krop og sind magter den pågældende 
dag. Det er også et sted, hvor de kan øve sig på at tage hjem, før 
alle ressourcer er brugt op.

Vi prioriterer at købe lækker økologisk te og serverer sunde 
snacks. Efter ca. 20 minutter laver vi en “kom til stede”-medita-
tion – en kort meditation på 5-10 minutter, hvor vi fordyber os i 
nærværet omkring os, i kroppen, åndedrættet, og vi italesætter, 
at Stressfri er et sted, hvor alle kender til stress med plads til at 
trække sig lidt tilbage.

3.2. De tre rum: Samtale-bord, stille-bord og fordybende 
havearbejde/kreativt arbejde (13.30 – ca. 14.30)

Efter meditationen præsenterer vi dagens opgaver, og det er den 
næste times tid muligt at være i tre forskellige “rum” i fællesskabet. 

3.2.1 Samtale-bord
Ved “samtale-bordet” kan man blive siddende med sin kop kaffe 
og te og få en snak med andre deltagere. Det kan bare være hyg-
gesnak, men der er nu også mulighed for at tage emner op som 
symptomer ved sygdom, kontakt til jobcentret mv. Samtalerne 
handler om, hvordan man håndterer stress/angst/depression – og 
på hvilken måde det kan lade sig gøre at begynde for eksempel 
i et fleksjob/frivilligt arbejde/en praktik. For deltagere med før-
tidspension er der også mange overvejelser om, hvordan en me-
ningsfyldt hverdag kan bygges op med struktur og f.eks. frivilligt 
arbejde. 

Det betyder meget for deltagerne at få sparring fra de andre eller 
blot få mulighed for at dele oplevelser. Deltagere, der ikke har 
overskud til at lytte til disse emner, kan vælge de andre “rum” i 
fællesskabet.

”Kom til stede” – meditation 

Sæt dig godt til rette og mærk underlaget – bænken (eller stolen).
Ret dig eventuelt lidt mere op. Luk måske øjnene.
Måske du kunne have lyst til at bevæge skuldrene lidt for at løsne lidt op.
Læg mærke til din tyngde nedad.
Din bagdel ned mod bænken – armene, der hviler mod dine lår.
Tag en dyb indånding og synk endnu dybere ned i bænken.
Mærk nu dine fødder. Forestil dig, at du kan slå rødder nedad.
Læg nu mærke til omgivelserne – vi er i Apostelkirkens gård.
Læg mærke til lydene…
Vinden mod dit ansigt…
Solens varme og lys…
Fordyb dig i det nærvær, der er omkring dig – de andre deltagere, fuglene.

Om lidt skal vi arbejde med naturen – rode i jorden, røre ved planterne.
Prøv at benytte alle dine sanser – virkelig se planterne. Kig dybt.
Duft til naturen, smag på det, der kan spises.
Og en gang imellem ret din opmærksomhed mod din krop.
Husk, at dette øjeblik er dit liv.
Ikke tanker om fortiden eller forestillinger om fremtiden. 
Dette levende øjeblik, er dit liv.
Vi skal til at afslutte meditationen.
Husk, at her kender vi alle til psykisk sårbarhed. 
Til behov for at trække sig lidt og være stille.
Ret nu din opmærksomhed udad – og åben øjnene, når du er klar.
Du kan eventuelt strække kroppen lidt.

3.1. Welcome, fun and a short "come present" 
meditation (1pm – approx. 1.30pm)

3.2. The three rooms: Conversation table, quiet table and 
immersive gardening/creative work (1.30pm – approx. 2.30pm)

Informal fun the first approx. 20 minutes.
Here the participants get coffee/tea, hear how things are going, 
look at the plants from the last time, etc. Any new participants 
are introduced to the area, the project, etc. Some just sit by 
themselves with a cup, but most know each other and are happy 
to see each other again.

As Stress-free is a free space - open house - participants can 
come and go as they please during the first two hours. During 
the guided meditation, however, you can only take a break after 
the first half hour. It is important to have the broad framework, so 
that the participants can adapt according to what their body and 
mind are capable of on the day in question. It is also a place 
where they can practice going home before all resources are 
used up.

We prioritize buying delicious organic tea and serve healthy 
snacks. After approx. 20 minutes we do a "come present" 
meditation - a short meditation of 5-10 minutes, where we 
immerse ourselves in the presence around us, in the body, the 
breath, and we state that Stress-free is a place where everyone 
knows stress with room to retreat a little.

After the meditation, we present the day's tasks, and for the next 
hour it is possible to be in three different "rooms" in the 
community.

3.2.1 Conversation table
At the "conversation table" you can sit with your cup of coffee and 
tea and have a chat with other participants. It can just be a 
pleasant chat, but there is now also the opportunity to bring up 
topics such as symptoms of illness, contact with the job centre, 
etc. The talks are about how to deal with stress/anxiety/
depression - and how it can be done to start, for example
in a flexible job/voluntary work/an internship. For participants with 
early retirement, there are also many considerations about how a 
meaningful everyday life can be built up with structure and e.g. 
Volunteering.

It means a lot to the participants to get sparring from the others or 
simply to have the opportunity to share experiences. Participants 
who do not have time to listen to these topics can choose the 
other "rooms" in the community.

“Come present" - meditation
Sit comfortably and feel the surface - the bench (or chair).
If necessary, straighten up a little more. Maybe close your eyes.
Maybe you would like to move your shoulders a little to loosen up a 
bit. Notice your weight downwards.
Your rear down against the bench – arms resting against your 
thighs.
Take a deep breath and sink even deeper into the bench.
Now feel your feet. Imagine being able to put down roots.
Now notice the surroundings - we are in the Apostelkirkens yard.
Notice the sounds...
The wind in your face...
The sun's warmth and light...
Immerse yourself in the presence around you – the other 
participants, the birds.

In a little while we will be working with nature – digging in the 
ground, touching the plants. Try to use all your senses - really see 
the plants. Look deep.
Fragrance of nature, taste of what can be eaten.
And once in a while direct your attention to your body.
Remember that this moment is your life.
Not thoughts of the past or imaginings of the future.
This living moment is your life.
We have to finish the meditation.
Remember that here we all know about psychological vulnerability.
For the need to withdraw a little and be quiet.
Now direct your attention outwards – and open your eyes when you 
are ready. 
You can possibly stretch the body a little.
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3.2.2 Stille-bord
I den modsatte ende af gården/haven er “stille-bordet”, hvor der 
ligger bøger, malergrej og garn til strikning og hækling. Her kan 
deltagere sætte sig og være “stille sammen med andre”. Måske 
lave noget kreativt eller blot sidde med en kop varm te og kaffe. 
Nogle deltagere kommer, selv om de har det ret skidt og ikke kan 
overskue at være i dialog med andre. Men samtidig er det næren-
de at blive mødt og være en del af et fællesskab. 

3.2.3 Fordybende havearbejde/kreative projekter
Og endelig er der det kontemplative havearbejde, som foregår ved 
gårdens bed eller i en lille have ved siden af. Om vinteren laver vi 
kreative aktiviteter – vi binder kranse, ruller bivokslys mv. (se mere 
i bilaget på www.menighedsplejen.dk).

Når man har stress, er ens nervesystem i alarmberedskab. Tanker-
ne ræser af sted, og det kan være svært at være til stede i nuet. 
Her kan det være godt at lave noget praktisk, lystbetonet for at 
“afkoble” sindet og skabe mere mental ro. Her er arbejde med 
planter og naturen et godt middel. 

Præstationsfrit rum om et fælles tredje
Det er meget afgørende, at der skabes en stemning af ikke at skul-
le præstere. At der altid er nogle opgaver, som ikke kræver noget 
særligt f.eks. at skulle vande eller feje gården.

Mange deltagere har fået stress af alt for høje præstationskrav, 
og selvværdet kan være påvirket af sygdom og fravær fra ar-
bejdsmarkedet. Faktisk bruger vi nogle gange aktiviteterne til at 
få opmærksomhed på, hvor hurtigt vi lægger præstation ind i de 
ting, som vi laver. 

Arbejdsfællesskab uden præstation er en god måde at være sam-
men på. Vi har et fælles tredje, som danner rammen om samværet.

Naturfordybelse og læring
Når vi arbejder med naturen i Stressfri har vi to tilgange – natur-
fordybelse og læring. 

Naturfordybelse handler om, at når vi arbejder med planterne og 
jorden, så har vi en nærværsorienteret tilgang. Vi vejleder i, hvor-
dan deltagerne fordyber sig i naturmaterialerne – har langsomme 
bevægelser, dufter, mærker, kigger “dybt”, smager på krydderurter 
mv. 

Det betyder, at vi for det meste arbejder i stilhed, eller at samtaler-
ne handler om det, vi rent faktisk arbejder med. Det at fokusere på 
arbejdet alene giver et større nærvær i nuet. Vi roder ikke i bede-
ne og samtidig med, at vi taler børn, sygdom mv. Og når alle ved, 
hvad de skal lave, holder vi tit 10 minutters tale-pause. Det er SÅ 
skønt at arbejde med andre mennesker i stilhed. Der kan opstå en 
fin fordybelse og fornemmelse af fællesskab.

Det kræver en del styring at holde fast i den nærværsorienterede 
tilgang. Mennesker får hurtigt lyst til at snakke – og det kan også 
være helt fint. Men vi oplever, at projektlederne hele tiden skal 
træffe et valg om, hvor meget plads der skal være til det medita-
tive og fordybende nærvær med naturen, og hvor meget der skal 
være plads til smalltalk og hygge. Vi prøver at læse deltagernes 
behov, og nogle gange deler vi haveaktiviteterne op i to, hvor der 
er fokus på ro og nærvær i den ene del og smalltalk i den anden.

Læring bruger vi, da mange deltagere gerne vil lære om havear-
bejde. Vi vil lige understrege, at vi ikke er haveeksperter! Det siger 
vi åbent og opfordrer til, at deltagerne byder ind med deres viden 
– og den er der ofte meget af. Det skaber en god stemning, at vi 
sammen skaber læring i fællesskab. En af deltagerne kender en 
masse til blomster og planters navne, så hun bliver altid spurgt, 
når vi finder en ny blomst. En anden deltager har lavet bål hele sin 
barndom, så hun er bålmester.

Det giver energi, inspiration og styrker selvværdet at få et mindre 
ansvarsområde og bidrage til ny læring.

En deltager ved evaluering: 

“Det er fint og rart at være sammen om aktiviteterne, hvor der er plads til at skabe 
kontakt og egen tid, hvis jeg skulle have brug for det.” 

Andre deltagere skriver: 

“Jeg har været meget glad for aktiviteterne især fokus på ikke at skulle præstere/
være dygtig men mærke og sanse mens man laver hver aktivitet.”

“Arbejdsfællesskab er SÅ god en måde at være sammen på.”

3.2.2 Quiet table
At the opposite end of the yard/garden is the "quiet table", where 
there are books, painting utensils and yarn for knitting and 
crocheting. Here, participants can sit down and be "quiet with 
others". Maybe do something creative or just sit with a cup of hot 
tea and coffee. Some participants come even if they feel quite 
badly and cannot fathom being in dialogue with others. But at the 
same time, it is nourishing to be met and to be part of a 
community.

3.2.3 Immersive gardening/creative projects
And finally, there is the contemplative gardening, which takes 
place at the garden bed or in a small garden next to it. In winter, 
we do creative activities – we tie wreaths, roll beeswax candles, 
etc. (see more in the appendix at www.menighedsplejen.dk).

When you are stressed, your nervous system is on alert. The 
thoughts race away, and it can be difficult to be present in the 
present. Here it can be good to do something practical, focused 
on pleasure, to "disengage" the mind and create more mental 
calm. Here, working with plants and nature is a good remedy.

Performance-free space about a common third
It is very important to create an atmosphere of not having to 
perform. That there are always some tasks that do not require 
anything special, e.g. to have to water or sweep the yard.

Many participants have been stressed by excessively high performance 
requirements, and their self-esteem can be affected by illness and 
absence from the labor market. In fact, we sometimes use the activities 
to draw attention to how quickly we put performance into the things that 
we do.

Working community without performance is a good way to be together. 
We have a common third, which forms the framework for being together.

Nature immersion and learning
When we work with nature in Stressfri, we have two approaches – nature 
immersion and learning.

Immersion in nature means that when we work with the plants and the 
earth, we have a presence-oriented approach. We guide the participants 
in how to immerse themselves in the natural materials – have slow 
movements, smell, feel, look "deeply", taste herbs, etc.

This means that we mostly work in silence, or that the conversations are 
about what we are actually working on. Focusing on the work alone gives 
a greater presence in the present. We do not mess up the prayers and at 
the same time as we talk about children, illness, etc. And when everyone 
knows what they have to do, we often take a 10-minute speaking break. 
It is SO wonderful to work with other people in silence. A nice immersion 
and sense of community can arise.

It requires a lot of management to stick to the presence-oriented 
approach. People quickly feel like talking - and that can also be perfectly 
fine. But we find that the project managers constantly have to make a 
choice about how much space there should be for the meditative and 
immersive presence with nature, and how much space there should be 
for small talk and coziness. We try to read the needs of the participants, 
and sometimes we divide the garden activities into two, where there is a 
focus on calmness and presence in one part and small talk in the other.

We use learning, as many participants would like to learn about 
gardening. We just want to emphasize that we are not garden experts! 
We say this openly and encourage the participants to contribute their 
knowledge - and there is often a lot of it. It creates a good atmosphere 
that we create learning together. One of the participants knows a lot 
about the names of flowers and plants, so she is always asked when we 
find a new flower. Another participant has made bonfires all her 
childhood, so she is a bonfire master.

It gives energy, inspiration and strengthens self-esteem to have a smaller 
area of responsibility and contribute to new learning.

A participant in evaluation:

"It's nice and nice to be together on the activities, where there is room to make 
contact and have my own time if I need it."

Other participants write:

"I have been very happy with the activities, especially the focus on not having to 
perform/be skilled but feel and feel while doing each activity."

"Working community is SUCH a good way to be together."



16 17

Økologi, genbrug og biodiversitet 
Vi arbejder ud fra principper om økologisk havebrug uden brug af 
sprøjtemidler, med kompostering, hjemmelavet gødning. Vi arbej-
der også med biodiversitet, og mange blomster i gården er insekt- 
og biblomster, så vi nyder at se gårdens antal af sommerfugle, bier 
og insekter vokse. Og så er genbrug en vigtig værdi – alle forspi-
ringsbakker er genbrugt plast fra madaffald, gamle potter eller 
lavet af aviser. Det er en måde at formidle værdier om bæredygtig 
livsstil på, og samtidig er det rart for mange at arbejde med bære-
dygtighed.

Inddragelse af deltagernes ressourcer
Stressfri er et præstationsfrit rum, hvor der ikke stilles krav. Det er 
vigtigt, at det er et helle fra hverdagen, hvor man kan udfolde sig 
i det omfang, man kan magte det. Samtidig forsøger vi at kalde 
de ressourcer frem, som deltagerne tydeligvis har – eller fremme 
frivillighed for dem, der ønsker det. En deltager, der er dygtig til 
strikning og hækling, har stået for, at gruppen fik gang i nogle 
strikkeprojekter. En deltager har medbragt mos til alle, så vi kunne 
lave japanske mosbolde. En deltager har erfaring med at lave col-
lager og har været med til at afholde collage-workshops i Stressfri. 

Vi har haft praktikanter fra jobcentret, der er visiteret til fleks-
jobs, som har lært metoden og forsøger at skabe deres eget 
Stressfri-projekt.

3.3 Afslutning af aktiviteter og eventuelt 
fællesspisning (kl. 14.30 – 15.00)

I denne periode afslutter vi aktiviteter, og fra midt sommer spiser 
vi afgrøder fra haven. Grønne hotdogs eller bålmad, som nydes med 

stor begejstring. Gruppen samles her, og for at alle kan være med, 
er der en forståelse for, at vi ikke taler om svære eller “alvorlige” 
emner her.

3.4 Meditation (Kl. 15 -16)

Meditationen i Stressfri er bygget op om to komponenter: ca. en 
halv times guidede nærværsøvelser og efter en kort pause kristen 
meditation.

Denne opbygning skyldes, at Stressfri er for alle uanset tro. Det 
skal derfor være muligt at komme til havearbejdet og den første 
halve times nærværsøvelse uden at skulle høre om og forholde 
sig til kristendommen. Der er en naturlig pause, og vi understre-
ger, at det muligt at til- og fravælge den meditation, som man 
ønsker.

Samtidig vil vi i kirken gerne have mulighed for i den sidste halve 
time at tilbyde kristen meditation/centrerende bøn for de deltage-
re, der ønsker det. Vi vil gerne stå ved vores værdigrundlag, og vi 
oplever, at netop den erfaringsbaserede oplevelse af Guds nær-
vær og kærlighed kan være meget helende netop for stressramte. 
Det støttes også af forskning om troens helende kraft, som er 
beskrevet i kapitel 4.

Den kristne tro kan være stor hjælp til mennesker, der har oplevet 
ikke at kunne slå til og bærer på en utilstrækkeligheds- og skam-
følelse. Stressramte har ofte brugt sig selv for meget, og det at 
overgive sig til Gud kan gøre det lettere at slippe et alt for stort 
ansvar og et behov for at være perfekt. 

Video: “Naturen helbreder os, 
og så passer vi på den.”

Video om meditationen 
i Stressfri

Video: "Nature heals us, and 
then we take care of it."

Video about the meditation in 
Stress-free

Ecology, recycling and biodiversity
We work based on principles of organic gardening without the use of 
pesticides, with composting and homemade fertiliser. We also work with 
biodiversity, and many flowers in the farm are insect and bee flowers, 
so we enjoy seeing the farm's number of butterflies, bees and insects 
grow. And recycling is an important value – all pre-sprouting trays are 
recycled plastic from food waste, old pots or made from newspapers. It 
is a way of conveying values about a sustainable lifestyle, and at the 
same time it is nice for many to work with sustainability.

Involvement of participants' resources
Stressfree is a performance-free space where no demands are made. It 
is important that it is a refuge from everyday life, where you can express 
yourself to the extent that you can manage it. At the same time we try to 
call the resources that the participants clearly have - or promote 
volunteerism for those who want it. A participant who is good at knitting 
and crocheting has been responsible for getting the group started on 
some knitting projects. One participant brought moss for everyone so 
we could make Japanese moss balls. One participant has experience in 
making collages and has helped hold collage workshops in Stressfri.

We have had interns from the job center who have been screened for 
flexible jobs, who have learned the method and are trying to create their 
own Stressfri project.

3.3 End of activities and possible communal dining 
(at 2.30 – 3.00 p.m.)
During this period we finish activities, and from mid-summer we eat 
crops from the garden. Green hot dogs or campfire food, which is 
enjoyed with great enthusiasm.

The group gathers here, and in order for everyone to participate, 
there is an understanding that we are not talking about difficult or 
"serious" topics here.

3.4 Meditation (3 - 4 p.m.)

The meditation in Stressfri is built around two components: approx. 
half an hour of guided presence exercises and, after a short break, 
Christian meditation.

This structure is because Stressfri is for everyone regardless of 
belief. It must therefore be possible to come to the gardening and 
the first half hour of presence practice without having to hear about 
and relate to Christianity. There is a natural break, and we 
emphasize that it is possible to opt in and out of the meditation that 
you want.

At the same time, we in the church would like to be able to offer 
Christian meditation/centering prayer for the participants who want it 
in the last half hour. We would like to stand by our values, and we 
find that precisely the experience-based experience of God's 
presence and love can be very healing especially for those affected 
by stress. It is also supported by research on the healing power of 
faith, which is described in Chapter 4.

The Christian faith can be a great help to people who have 
experienced not being able to strike out and carry a feeling of 
inadequacy and shame. Stress sufferers have often used 
themselves too much, and surrendering to God can make it easier 
to let go of too much responsibility and a need to be perfect.
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3.4.1 Guidet nærværsøvelse
Nærværsøvelsen er inspireret af meditationsformer, der anven-
des til mennesker med stress, angst eller depression. Den mest 
toneangivende på dette område er det amerikanske psykolog Jon 
Kabat-Zinns arbejde.

Deltagerne guides til bevidst at rette deres opmærksomhed mod 
et område for eksempel kroppen, åndedrættet, lyde mv. på en 
ikke-dømmende måde. Det vil sige, at deltagerne skal fordybe 
sig i dette øjeblik, hvad de oplever af sanseindtryk for eksempel i 
kroppen uden at vurdere eller dømme det, som de oplever. Dette 
gælder også afledninger, når tankerne kommer til dem og skaber 
forstyrrelse – så registreres disse med accept – og derefter giver 
man slip på tanken og vender tilbage til øvelsen. Det er enkelt, 
men ikke altid nemt! 

Pause
Mellem de to meditationer er der 5 minutters pause i stilhed. 
Deltagerne kan tage et glas vand, og vi siger stille farvel til dem, 
der ønsker at gå hjem. Det er vores erfaring, at de fleste deltagere 
bliver til den kristne meditation, og at dem, der går, gør det pga. 
træthed eller andre opgaver. Flere deltagere, der fortæller, at de 
ikke har en kristen baggrund, vælger at blive til den kristne medi-
tation, da den er meget inkluderende.

3.4.2 Kristen meditation – Centrerende Bøn
Der findes forskellige metoder til kristen meditation. I Stressfri 
anvender vi den Centrerende Bøn, som er udviklet af den ameri-
kanske munk Thomas Keating. 

Metoden er funderet på en forståelse af, at Gud og Jesus ikke er 
langt fra os. Det er den mystiske forståelse af, at Gud er i alt, og 
alt hviler i Gud. Og at Gud helt konkret er til stede inde i ethvert 
menneske. Den iboende Gud. Det er tanken om, at Gud er usynlig 
og uden for sprogets beskrivelse, men at det er muligt at hvile i 
Guds nærvær, og at det er helende.

Så metoden Centrerende Bøn går i sin essens ud på at rette sin 
opmærksomhed ind imod Guds tilstedeværelse i os – at centrere 
sig. Og når tankerne så dukker op – hvilket er et livsvilkår for alle 
mennesker – så har man ifølge metoden et helligt ord. Et ord man 
vælger til at minde en om at vende tilbage og søge ind mod Gud i 
os. Et helligt ord kan være Jesus, Gud, Nærvær, Stille – eller hvad 
man ønsker.

Du kan læse mere om Centrerende Bøn i Thomas Keatings bog 
“Åbent sind, åbent hjerte”, i Cynthia Bourgeauts bog “Det vågne 
hjerte” og David Frenettes bog “Giv slip. Om centrerende bøn og 
hvilen i Gud.”

En deltager skriver ved evaluering: 

“Troen er vigtig for mig personligt, og jeg har med den centrerende bøn delt et 
trosmæssigt rum sammen med andre.” 

En anden deltager skriver: 

“Nærværsmeditationen sammen med andre har givet hvile, ro som har reduceret 
min mentale/psykiske uro.”

Tro og Stress
Du er elsket ubetinget - du skal ikke være perfekt.

Du er ikke alene 

Du skal ikke klare alt selv - Gud er med i dit liv.

Du er altid allerede elsket

Faith and Stress
You are loved unconditionally - you don't have to be perfect.

You are not alone

You don't have to manage everything yourself - God is in your life.

You are always already loved

A participant writes during evaluation:

Another participant writes:

"Faith is important to me personally, and with the centering prayer 
I have shared a faith-related space with others."

"The presence meditation together with others has given rest, tranquility 
which has reduced my mental/psychic unrest."

The method is based on an understanding that God and Jesus 
are not far from us. It is the mystical understanding that God is in 
everything and everything rests in God. And that God is 
concretely present inside every human being. The indwelling 
God. It is the idea that God is invisible and beyond the 
description of language, but that it is possible to rest in God's 
presence and that it is healing.

So the Centering Prayer method is, in its essence, about 
directing one's attention towards God's presence in us - to 
center one's self. And when the thoughts appear – which is a 
condition of life for all people – then according to the method you 
have a holy word. A word one chooses to remind one to return 
and seek God within us. A holy word can be Jesus, God, 
Presence, Silence - or whatever you want.

You can read more about Centering Prayer in Thomas Keating's 
book "Open mind, open heart", in Cynthia Bourgeaut's book 
"The waking heart" and David Frenette's book "Let go". About 
centering prayer and rest in God.”

3.4.1 Guided presence exercise
The presence exercise is inspired by forms of meditation used for 
people with stress, anxiety or depression. The most influential in 
this area is the work of the American psychologist Jon Kabat-Zinn.

The participants are guided to consciously direct their attention to 
an area, for example the body, breathing, sounds, etc. in a non-
judgmental way. This means that the participants must immerse 
themselves in this moment, what they experience from sensory 
impressions, for example in the body, without evaluating or 
judging what they experience. This also applies to distractions, 
when thoughts come to them and create disturbance - then these 
are registered with acceptance - and then you let go of the 
thought and return to the exercise. It's simple, but not always 
easy!

Break
Between the two meditations there is a 5 minute break in silence. 
Participants can take a glass of water and we say goodbye quietly 
to those who want to go home. It is our experience that most 
participants stay for the Christian meditation, and that those who 
go do so because of fatigue or other tasks. Several participants 
who say that they do not have a Christian background choose to 
join the Christian meditation, as it is very inclusive.

3.4.2 Christian meditation – Centering Prayer
There are different methods of Christian meditation. In Stressfree 
we use the Centering Prayer, which was developed by the 
American monk Thomas Keating.
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4. Forskning støtter aktiviteterne
Naturen kan være helende. Det mærker vi alle, når vi går i skoven 
eller roder i jorden. Men der er efterhånden også forskning, der 
understøtter dette. 

Der er videnskabelig evidens for, at et naturmiljø er stressreduce-
rende, øger koncentration og skaber positive følelser. (Se mere på 
Københavns Universitets Terapihave). Samtidig er nærværsmedi-
tation efterhånden en anerkendt behandlingsmetode for stress-
ramte. Og endelig viser nylig forskning, at det at være en del af et 
fællesskab har betydning for menneskers helbred, og som syge-
meldt fra arbejdsmarkedet har man brug for fællesskaber.

4.1 Naturterapi som inspiration

Naturterapi er en inspirationskilde til Stressfri – men Stressfri er 
ikke naturterapi. Vi er ikke terapeuter eller psykologer og laver 
ikke terapeutiske interventioner. Men vi er inspireret af den nær-
værsorienterede tilgang til naturen. Stressfri er et frirum uden 
behandling, hvor vi og andre deler vores erfaringer med at hånd-
tere stress og psykisk sårbarhed. Stressfri ligner mere peer-to-pe-
er-metoden, hvor mennesker, der har haft psykiske vanskeligheder 
og recovery, kan være en ressource for andre mennesker med 
psykiske udfordringer.

Deltagere har under evalueringen givet udtryk for, at det havde en effekt på 
deres bedring: 

“Jeg kommer både for samværet, det grønne arbejde og meditationerne. Det 
giver mig glæde og ro at komme i Stressfri og har hjulpet mig til helbredsmæssig 
bedring.”

During the evaluation, participants expressed that it had an effect on 
their recovery:

"I come both for the socializing, the green work and the meditations. 
It gives me joy and peace to come to Stressfri and has helped me to 
improve my health.”

4. Research supports the activities

Nature can be healing. We all feel it when we walk in the woods 
or dig in the ground. But there is gradually also research that 
supports this.

There is scientific evidence that a natural environment reduces 
stress, increases concentration and creates positive emotions. 
(See more at Copenhagen University's Therapy Garden). At the 
same time, presence meditation is gradually becoming a 
recognized treatment method for stress sufferers. And finally, 
recent research shows that being part of a community is 
important for people's health, and as sick people from the labor 
market, you need communities.

4.1 Nature therapy as inspiration

Nature therapy is a source of inspiration for Stressfree – but 
Stressfri is not nature therapy. We are not therapists or 
psychologists and do not do therapeutic interventions. But we are 
inspired by the presence-oriented approach to nature. Stressfree 
is a free space without treatment, where we and others share our 
experiences of dealing with stress and psychological vulnerability. 
Stressfree is more like the peer-to-peer method, where people 
who have had mental health difficulties and recovery can be a 
resource for other people with mental health challenges.

4.1 Nature therapy as inspiration
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4.2 Tro og naturen som helende kraft

Forskningen viser entydigt, at der er en positiv effekt ved at op-
holde sig i et naturmiljø. Men hvorfor dette er tilfældet, har man 
ikke fået entydige svar på. Det er svært at beskrive, hvorfor natu-
ren kan noget særligt. Men som kristen kan man have en oplevelse 
af, at Gud er særligt til stede i naturen, eller at Gud har nemmere 
ved at nå os mennesker i naturen. I nedenstående video citeres 
Kierkegaard for at sige, at naturen kan være en “Guddommelig 
Distraktion”, der er “uafbrudt stilhed, ingen er til stede, og alligevel 
taler alt hele tiden til dig”.

Niels Christian Hvidt, der er teolog og professor i eksistentiel og 
åndelig omsorg ved Syddansk Universitet, har forsket i, om det at 
tro i sig selv kan have en positiv effekt på sygdom og sundhed. I 
hans forskning er der evidens for, at det at tro på Gud, at tro på 
noget åndeligt har en positiv effekt på et menneske – og særligt 
under sygdom. Der ses en bedring i menneskers helbred, en øget 
evne til at finde mening i tilværelsen og bedre evne til at håndtere 
kriser. Han opsummerer det med titlen på hans bog “Tro kan flytte 
bjerge”. Men samtidig viser forskningen også, at “Bjerge kan flytte 
tro”, i overført betydning. Det betyder, at når mennesker møder 
“bjerge” på deres vej – det kan være sygdom, dødsfald, men også 
positive oplevelser som at blive forælder – så opstår nye eksisten-
tielle tanker og en søgen og en åbning, som kan udvikle sig til en 
tro. Det kan beskrives, som en overgivelse ind i noget større, som 
man oplever som ægte og sandt. 

Video om 
Kierkegaard og naturen:

5. Evaluering af aktiviteterne
Det er en god idé at evaluere jeres aktiviteter ca. en gang om året. 
Det betyder, at man kan justere aktiviteterne, så de er tilpasset 
målgruppens behov. Du kan lave både en skriftlig og mundtlig 
evaluering. Den skriftlige evaluering har den fordel, at den kan 
være anonym, og deltagerne derfor kan tale mere frit. Den mundt-
lige har den fordel, at deltagerne kan høre hinandens synspunkter, 
og det kan være med til at skabe forståelse og styrke fællesska-
bet. Ved evaluering kan du spørge til følgende spørgsmål:

Evaluering af aktiviteterne:
 � Hvor relevant synes du, at sommeraktiviteterne har været? 
Besvar med 1-5 (hvor 5 er mest positivt)

 � Hvor relevant synes du, at vinteraktiviteterne har været?      
Besvar med 1-5 (hvor 5 er mest positivt)

 � Har du haft glæde af nærværsmeditationen? (Besvar med …..)

 � Har du haft glæde af den kristne centrerende bøn?

Evaluering af effekten af aktiviteterne:
 � Har deltagelse i projektet haft positiv indflydelse på dit niveau 
af stress/angst/depression?

 � Har deltagelse i projektet haft positiv indflydelse på din sinds-
stemning?

 � Har deltagelse i projektet haft positiv indflydelse på din følelse 
af fællesskab/netværk?

 � Har deltagelse i projektet givet dig redskaber til at håndtere stress?

Evaluering af rammerne af projektet:
 � Er der nok ro og fordybelse for dig i Stressfri?

 � Er der tilstrækkelig mulighed for, at du kan dele erfaringer med 
andre?

 � Hvordan synes du, at forplejningen er?

 � Hvordan synes du, at lederen leder Stressfri?

 � Har du andre kommentarer eller forslag?

4.2 Faith and nature as a healing force

The research clearly shows that there is a positive effect of staying in a 
natural environment. But why this is the case, no clear answers have 
been given. It is difficult to describe why nature can do something 
special. But as a Christian, you can have the experience that God is 
especially present in nature, or that God finds it easier to reach us 
humans in nature. In the video below, Kierkegaard is quoted as saying 
that nature can be a "Divine Distraction", which is "uninterrupted silence, 
no one is present, and yet everything is constantly speaking to you".

Niels Christian Hvidt, who is a theologian and professor of existential and 
spiritual care at the University of Southern Denmark, has researched 
whether believing in itself can have a positive effect on illness and 
health. In his research, there is evidence that believing in God, believing 
in something spiritual has a positive effect on a person - and especially 
during illness. There is an improvement in people's health, an increased 
ability to find meaning in life and a better ability to handle crises. He 
sums it up with the title of his book "Faith can move mountains". But at 
the same time, the research also shows that "Mountains can move faith", 
in a figurative sense. This means that when people encounter 
"mountains" on their way - it can be illness, death, but also positive 
experiences such as becoming a parent - then new existential thoughts 
arise and a search and an opening which can develop into a faith. It can 
be described as a surrender into something bigger, which you 
experience as real and true.

It is a good idea to evaluate your activities approx. once a year. This 
means that you can adjust the activities so that they are adapted to 
the needs of the target group. You can do both a written and an oral 
evaluation. The written evaluation has the advantage that it can be 
anonymous, and the participants can therefore speak more freely. 
The oral has the advantage that the participants can hear each 
other's points of view, and this can help to create understanding and 
strengthen the community. When evaluating, you can ask the 
following questions:

5. Evaluation of the activities

Evaluation of the activities:
o How relevant do you think the summer activities have been? Answer 
with 1-5 (where 5 is most positive)

o How relevant do you think the winter activities have been? Answer with 
1-5 (where 5 is most positive)

o Have you enjoyed the presence meditation? (Answer with .....) Have 
you enjoyed the Christian centering prayer?

Evaluation of the effect of the activities:
o Has participation in the project had a positive impact on your level of 
stress/anxiety/depression?

o Has participation in the project had a positive influence on your mood?

o Has participation in the project had a positive impact on your sense of 
community/network?

o Has participation in the project given you tools to deal with stress?

Evaluation of the framework of the project:
o Is there enough calm and immersion for you in Stressfree?

o Is there sufficient opportunity for you to share experiences with
others?

o How do you think the catering is?

o How do you think the manager leads Stressfree?

o Do you have any other comments or suggestions?

Video about
Kierkegaard and Nature:
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6. Forskellige ambitionsniveauer 
af Stressfri

Det kan være en udfordring at holde 3 timers aktivitet hver uge 
– og måske er det ikke relevant hos jer. Her er nogle forslag til, 
hvordan I kan lade jer inspirere af projektet i en tilpasset form, der 
er justeret efter jeres behov og tidsmæssige og faglige ressourcer.

Version 1

Stressfri Café 
Inviter stressramte eller psykisk sårbare til samvær eventuelt en 
gang om måneden. Det kan være godt med en aktivitet, som ska-
ber et fælles tredje – da det skaber en god ramme om fællesska-
bet. For eksempel “Stressfri Strikkecafé”.

Version 2

Stressfri Meditation
Inviter til meditation en gang om måneden eller oftere eventuelt 
med fælles kaffe/te før meditationen. 

Version 3

Stressfri Have
Lad jer inspirere af have-delen i Stressfri og skab et frirum med 
naturdelen en gang om ugen eller en gang om måneden.

Kombiner eventuelt nogle af disse forslag.

7. Afslutning
Det er meget givende at afholde Stressfri, samværet med menne-
sker, som deler af deres udfordringer – og samtidig deres fælles 
glæde over naturen, skaberværket. Det er ikke vigtigt at være 
ekspert på stress eller natur, men det vigtigste er at være til stede, 
og at vise deltagerne respekt og kærlighed, uanset hvor svært de 
har det. 

Husk at en af de vigtigste værdier i projektet er fællesskab, og det 
betyder, at du ikke skal bære alting selv. Deltagerne er ressource-
fulde mennesker, der ofte er meget glade for at møde ligesindede 
og derfor bidrager meget til at skabe netværk og fællesskab. Du 
skal stå for rammerne og selvfølgelig også lede processen på en 
god måde. Men alle er med til at skabe fællesskabet.

Hvis I vælger at lave grønt omkring kirken, er der mange, der har 
glæde af Stressfri. Menigheden nyder de grønne omgivelser på 
Vesterbro og Frederiksberg, og det skaber anerkendelse og øget 
selvværd hos alle i projektet.

8. Find mere vejledning og 
inspiration

På Menighedsplejen i Danmarks hjemmeside under ”Vidensbank” 
kan du finde dokumentet ”Inspiration og vejledning i at lave aktivi-
teter i Stressfri”. Her guides du til at lave forspiring, højbed, japan-
ske mos-bolde, bivokslys, kranse og andre kreative aktiviteter. Her 
er også vejledning i at guide meditationer.

Find mere information: 

| menighedsplejen.dk
          /medlemsservice

– og følg os på � og e                                                                                                                                    �

6. Different ambition levels 
of Stress-free

Version 1

Stress-free Café
Invite people suffering from stress or the mentally vulnerable 
to get together, possibly once a month. It can be good to have 
an activity that creates a common third - as it creates a good 
framework for the community. For example "Stressfree 
Knitting Café".

Version 2

Stress-free Meditation
Invite to meditation once a month or more often, possibly with 
shared coffee/tea before the meditation.

Version 3

Stress-free garden
Let yourself be inspired by the garden part of Stressfree and 
create a free space with the nature part once a week or once 
a month.

If necessary, combine some of these suggestions.

It can be a challenge to maintain 3 hours of activity each 
week - and maybe it is not relevant for you. Here are some 
suggestions for how you can be inspired by the project in a 
customized form that is adjusted to your needs and time and 
professional resources.

7. Closure
It is very rewarding to hold Stress-free, socializing with people 
who share their challenges - and at the same time their 
shared joy of nature, creation. It is not important to be an 
expert on stress or nature, but the most important thing is to 
be present and to show the participants respect and love, no 
matter how difficult they are.

Remember that one of the most important values in the 
project is community, and that means you don't have to carry 
everything yourself. The participants are resourceful people 
who are often very happy to meet like-minded people and 
therefore contribute a lot to creating networks and community. 
You must be responsible for the framework and of course 
also lead the process in a good way. But everyone helps to 
create the community.

If you choose to make greenery around the church, there are 
many who benefit from Stressfri. The congregation enjoys the 
green surroundings of Vesterbro and Frederiksberg, and this 
creates recognition and increased self-esteem for everyone in 
the project.

8. Find more guidance and 
inspiration
On Menighedsplejen in Denmark's website under "Knowledge 
bank" you can find the document "Inspiration and guidance in 
doing activities in Stressfree". Here you are guided to make 
pre-sprouting, raised beds, Japanese moss balls, beeswax 
candles, wreaths and other creative activities. Here is also 
guidance on guiding meditations.

Find more information:

– and follow us and
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Valby Tingsted 7
2500 Valby

36 46 66 66
info@menighedsplejen.dk

menighedsplejen.dk

Stressfri i Folkekirken 
i København 2023:

Den Stressfrie Have ved 
Frederiksberg Sogns Menighedshus
Mandag kl. 13 – 16
Projektleder Pernielle Guldstøv

Stressfri Have i Hellig Kors Kirke 
på Nørrebro
Onsdag kl. 10 – 13
Projektleder 
Dorete Besenbacher Thomasen

Stressfri Gårdhave i Apostelkirken 
på Vesterbro
Onsdag kl. 13 – 16
Projektleder Eva Green Meinel

Together in faith, hope and action

Stress-free in Church of Denmark
 in Copenhagen 2023:


