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Tilhorer:

oach sgger

plejecenter
til forsog med
mindfulness

Stig Seberg skriver histori-
er, der giver ro og under-
viser i bodyskanning og
mindfulness. Han vil i sam-
arbejde med plejecent:

ne finde ud af. Normalt be-
skeeftiger han sig med ro
hos bide bern og voksne.
Han skriver rolige bornehi-
storier baseret pi mindful-

prove principperne af pa
2ldre med demens.

Tekst og foto: Anne R. Kraufeldt

Kan bodyskanning og
mindfulness give mere ro
til zldre med demens?

Det vil coach og proces-
konsulent, Stig Seberg, ger-

ness-teknikker, og han un-
derviser voksne - og @ldre
- i bodyskanning og mind-
fulness.

Virker teknikkerne ogsd pa
#ldre med demens?

- De principper, jeg arbej-
der ud fra, er en guide til To
og afslapning. Man far mu-
lighed for at marke sig selv
igen. Ogsa selvom man ik-
ke langere er sa bevidst et
menneske, som nar hjernen

fungerer optimalt. Min er-
faring viser, at man sover
bedre om natten og far et
@ndret syn pa sin hverdag,
nar man finder roen med
tanketrening, fortzller
Stig Seberg.

Han soger et plejecenter,
der sammen med ham vil
afprove principperne bag
bodyskanning og mindful-
ness pi borgerc med de-
mens. Gerne med en "bro-
get”™ gruppe af borgere.

Hvad forventer du dig af sd-
dan et forseg?

- Jeg forventer, at man

ngSeebergamejderforatgwem til bdde bern og voksnes hjerner. Han har bl.a. udgivet en CD

omb ig 0g ogsd flere I

beboernes ojne. Og jeg for-
venter. ar ogsd plejeperso-
nalet vil fa rigtig meget ud
af seancerne. Det er hardt at
arbejde pd forskellige tider
af dognet. Man vil opna en
storre ro og en bedre sevn
ved at finde ind i sig selv og
dyrke lidt mental fitness, si-
ger Stig Seberg.

Har man som plejecen-
ter mod pa at afpreve bo-
dyskanning og mindfulness
sammen med en gruppe be-
boere, kan man kontakte
Stig Seberg pa tif. 40 89 74
64 eller pr. mail info@evol-

vil se en ny gnistien del af via.dk.

A,f Tanketraning

pa evolvia.dk.

fitness-gvelse, der skaber storre kropslig bevidsthed og traner

~

ier, som han gerne vil afprove pd borgere med demens.

13.februar 2015 @f} |

Side 4-5

™

Barnefortzllinger kan
ogsa bruges til zldre

Stig Seberg har skabt en rzzkke historier, der er
udgivet pa CD. Historier, der giver o til born.

- Men egentlig kan historierne bruges til alle aldre, ba-
re man stadig er nysgerrig og maske er lidt en barnlig
sjl, fortzeller forfatteren.

Historierne fortlles med teknikker kendt fra Mind-
fulness. Alle historier er improviseret i nu‘et. Milet
med fortzllingerne er at give en god, rolig nattesovn
eller en pause i lsbet af dagen. Flere af historierne
kan ogsa bruges som triggere i arbejdet med demens:
ramte, som f.eks. "Den Gamle Rejsekuffert” eller
“Elefanten Egon og Loppen Lurifax”, der far tankerne
frem om ferier gennem livet eller cirkus i gamle dage.
Stig Seberg har skrevet 16 historier, hvoraf de 10 fore-
labig er udgivet. Historierne er pt. ved at blive oversat
og indspillet pa engelsk.

Lydbegerne kan tanes eller downloades elektronisk pA
biblioteket.



