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Aktiviteten

Aktivitetens navn

Musik og meditation: Lyttesession for demente

Resumé

Malet med aktiviteten er at inspirere demente til en fokuseret og koncentreret musiklytning.
Musikken kan vaere meditativ for at skabe en ro og behagelig stemning for lytteren, men det kan
ogsa musik som de kender og som de potentielle lyttere gnsker at lytte koncentreret til. |
naervaerende session lavede producenten et mix i gratisprogrammet Audacity, saledes at
afslappende lydlandskaber af new age og ambient-musik blev sammenflettet med nostalgiske
toner fra kulturarven, dvs musiknumre som lytterne kunne genkende fra tidligere stadier i livet.
Det er ikke et krav at dette g@res, men det gav en god effekt pa lyttegruppen.

Setup:

Lytterne bliver bedt om at finde sig til rette — pa en stol eller evt. liggende pa en madras. Efter kort
introduktion begynder meditationssession, hvor lytterne stille og roligt gennem guidet meditation
mentalt fokuserer pa naervaerende musiklytning.

Meditation kan optimalt set afvikles af mindfulness meditatgr, men raekker de gkonomiske midler
ikke til det, kan meditationen ogsa gennemfgres med indspillet meditationsforlgb.

Musikken afspilles direkte i forleengelse af meditationen.

Efter lyttesessionen snakker lyttegruppen om lytteoplevelsen og om de maerkede en forskel i
naervaeret i musiklytning med den indledende meditationssession.
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Beskrivelse -

Malgruppen

Alle kan deltage | lyttesession uanset hvilket stadie af demens de befinder sig i.

Formal

Engang var musik en udtryksform som vi som mennesker lyttede koncentreret til, hvor e fleste i
dag har musikken som baggrundstapet i forbindelse med andre aktiviteter. Malet med aktiviteten
er at genskabe ideen med at fokusere pa det at lytte til musik gennem indledende meditation.
@nsket er at gvelsen i koncentreret lytning for deltagerne kan bruges i andre sammenhaenge til at
skabe mere naervaer omkring dig selv og de aktiviteter du foretager dig. Dette ud fra filosofien om
at naervaer og koncentration skaber stgrre glaede og tilfredshed for mennesket.

Samarbejdspartnere

Aktiviteten vil optimalt set kunne afvikles sammen med professionel meditatgr eller mindfulness
ekspert, som kan tilpasse meditationen efter behov. Eftersom der ligger mange
meditationssessions til fri afbenyttelse pa internet kan aktiviteten dog sagtens gennemfgres uden
meditatgr. Men effekten og sandsynligheden for at deltagerne oplever den fulde effekt af
meditation brugen af professionel meditatgr anbefalelsesvaerdigt.
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Sted

e Antallet af personer til aktiviteten er fleksibelt. Er man faerre deltagere kan man forvente
et mere intenst fokus og dermed den stgrste effekt for deltagerne.
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e Borde er ikke pakraevet. Der skal vaere en stol til hver deltager. Derudover kan det
anbefales at have madrasser eller liggeunderlag til radighed, hvis nogle gnsker at ligge ned
under sessionen.

e Logistisk set er det en nem aktivitet at afholde. Der er ingen parkeringskrav eller andre
logistiske krav.

e Tilgengelig offentlig transport er at foretraekke for deltagere, der ikke ejer en bil.

e Aktiviteten er fuldt tilgeengelig for alle uanset handicap — ogsa kgrestolsbrugere.

e Tekniske krav: adgang til musikanleeg med hgjttalere. Valgfrit: mikrofon afhaengig af antal
deltagere og behov for lydniveau.

Dag, tidspunkt & varighed

Aktivitetstidspunkt er fleksibelt og kan indrettes efter behov. Vi anbefaler min 60-90 minutter.

Gruppestgrrelse

Mindre grupper er at foretraekke - 5-10 personer er passende.

Vejledere & veerter

Vi anbefaler at i hyrer en meditationsguide eller en mindfulnessguide. Ud over dette er der inegn
specielle krv til personalet, selv om det er en stor fordel at have en person som kan lave en
playliste til arrangementet.

Materialer & faciliteter

Musikanlaeg og hgjttalere

eller

Laptop med eksterne hgjttalere
Stole og/eller madrasser

Evt. stemningsskabende lys

Udgifter

Arrangementet var gratis
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Vi brugte ikke navneskilte, men det er en mulighed man kan overveje.

Der er ikke brug for udlevering af materialer bagefter, men brugerne kan fa adgang til den
anvendte playliste og kilder til at s@ge efter meditationsmusik, hvis de gnsker at afprgve metoden
derhjemme.

Der er ikke nogen opfglgende aktiviteter
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Kommunikation & Tilmelding VA

Kommunikation

Der kan inviteres til aktiviteten gennem institutioner samt generel markedsfgring via dagspressen i
form af artikler og pressemeddelelser. Digitalt reklameres der via mailinglister og sociale medier.

Man kan invitere deltagere nar programmet for aktiviteten er klar.

Er man i god tid, er der st@grre sandsynlighed for at nd endnu leengere ud — og dermed skabe sa
stor efterspgrgsel at der er grundlag for en serie af sessions.

Tilmelding

Deltagere kan sgge om at deltage i aktiviteten via telefonisk henvendelse og emails, ligesom

tilmelding kan koordineres gennem personale pa institution safremt alle gaesterne er fra samme
sted.
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Beskrivelse & Program N 4 ’

Rummet opstilles med musikanlaeg eller PC og gode hgjttalere, sa lyden er gode for deltagerne.
Publikum sidder pa stole eller ligger pa madrasser i fornuftig position i forhold til hgjttalerne.

Introduktion til selve aktiviteten ngdvendig.

For mange er mindfulness meditation et ukendt territorium som de ikke havde forestillet sig at
skulle prgve. Derfor er netop fortzellingen om formalet med meditation og hvorfor det giver
mening i forhold til en mere fokuseret og naervaerende musikoplevelse ngdvendig.

Veaerten for hele arrangementet byder velkommen, fortaeller om programforlgb - og introducerer
dernaest mindfulness meditatgren. Mindfulness meditatgren introducerer meditationen hvorefter
meditationssessioner begynder. Mod slutningen af meditationssessionen fades musikken stille og
roligt ind saledes at der sker en glidende overgang mellem meditationen og musikken.

Aktiviteten afsluttes med at publikum kan dele deres oplevelse i plenum. Pa den made forlader
deltagerne aktiviteten med fglelsen af en feelles oplevelse. Dermed gges sandsynligheden for at de
far lyst til at prgve igen.

Evaluering

Aktiviteten er blevet evalueret flere gange med meditatgren. Bade sammen med deltagerne, men
ogsa efterfglgende i form af et erfaringsinterview.
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Checkliste, hvornar ggr man hvad \ 4 q

En maned fgr aktiviteten

> Indga aftaler med institutioner
> Promovere aktiviteten
> Anskaffelse af udstyr

To uger fgr aktiviteten

> Producere playlisten
> Koordinere med aktivitetens aktgrer
> Bestille forplejning til deltagerne, som del af introduktionen og velkomsten

Ugen fgr aktiviteten

> Overblik over antal tilmeldte

Dagen fg@r aktiviteten

> Klarggring af rummet
> Lyd- og lyscheck

P3 aktivitetsdagen

> Sidste koordinering med aktgrer
> Forberedelse af udstyr inden afvikling
> Klarggring af forplejning

Corona

Aktiveieten var ikke pavirket af Corona — vi har ikke afprgvet konceptet som en onlinebegivenhed.
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Opmaerksomhedspunkter

Beskrivelse Praktisk Kommunikation & Tilmelding
Malgruppen Sted Kommunikation
Formal Dag,‘ t:fi':‘::kt & Online Offline
Samarbejdspartnere Gruppestgrrelse Tilmelding
Vejlederew & vaerter
Materials & facilities
Udgifter
Navneskilte
Memento
Efter aktiviteten
Evaluering
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