Kognitiv fithess

Stresset eller udbraendt?

Forst er man stresset — s§ bliver man
udbraendt — og endelig bliver man de-
ment.

Sddan tegner et almindeligt menster
sig ifolge erkendelsesneurologien. Men
den peger 0gsa pa, at det tilsyneladen-
de lader sig gore at undgd, at det kom-
mer sé vidt.

Kognitiv fitness er svaret pd angsten
for, at en begyndende demens er ved
at tone frem.

Konceptet er udviklet af tidligere universi-
tetslektor, mag. art. Lisa von Schmalensee

Burgess.

BEGYNDENDE treeghed i hukommelse, opmaerksomhed
og evne til kompleks beslutningstagen er ikke noget
man behgver at vaere opgivende overfor. Det er ikke
et ngdvendigt onde, som haenger sammen med dét

at blive zldre.

Nyere hjerneforskning peger i retning af, at brug af
hjernen pd omrdder, som stimulerer de venstre
pandelapper, ikke bare styrker ens almene immun-
system, men ogsa forebygger demens. Derfor er der
i disse &r ved at skabes en trend, hvor kognitiv fit-
ness er af lige sa stor betydning som fysisk, hvis
altsd man vil g& ind i alderdommen pd en made,
hvor man med visdom kan ggre brug af sine erfarin-
ger.

Alt tyder p3, at et kognitivt fitnessprogram, for at
have den gnskede virkning, skal rumme sd mange
kognitive (erkendelsesmaessige) metoder som mu-
ligt. Banebrydende hollandsk forskning, som i disse
ar bekraeftes i USA, tyder p3, at det specielt er vig-
tigt at arbejde med metoder, der hgrer under fgl-
gende tre omrader:

1. Form, farve og rum (design), fordi man herved
beskytter og udvikler sin parietallap

2. verbal formulering vedrgrende egen oplevelse
af egen situation i den helhed man indgér i, (og
som derfor ogsd rummer empatigivning til bade
sig selv og omgivelserne) fordi man herved be-
skytter sin temporallap, og endelig

3. kompleks beslutningstagning, fordi man herved
beskytter sine frontallapper.

N&r mennesker i alderdommen begynder at miste de
karaktertraek, som pargrende forbinder med ens
egentlige personlighed, skyldes det, at det er de
centre i hjernen, som har at ggre med den specifikt
menneskelige del af hjernen, der ikke er brugt i
tilstreekkeligt omfang. Man har maske haft for travilt
med at koncentrere sig om nogle enkeltomrader til

0gsd at kunne afse tid til at beskaeftige sig med kreati-
ve og erkendelsesmaessige elementer.

Kognitiv fitness har sdledes at ggre med at finde selve
den indre livskunstner frem — give den meele, og lade
den handle.

Det koncept vi har udviklet pd Strandagergaard Refu-
gium rummer fglgende kognitive elementer:

1.

Kort foredrag med introduktion til de hjernemaes-
sige funktioner, som bidrager til, at vi kommer til
at opleve, hvad hjerneforskerne kalder dendritisk
sprouting (at fgle sig i en tilstand af FLOW), som
er ensbetydende med at vaere i et elektrificerende
og belivende stresshormonsystem, hvor det mest
menneskelige i os (hjernens dirigent) er i kom-
munikation med samtlige centre i hjernen.

Kreativt design. Maleriske processer — skulpturelle
processer. (Forestds af maler og scenograf David
Lewis)

Indlzering af en ikke voldelig kommunikations-
form. Vi gver os og omstrukturerer vor hjerne via
empatisk kommunikation med os selv og de gvri-
ge i gruppen om vor biografi.

Kompleks beslutningstagning ud fra den til enhver
tid optimale viden vi rummer indenfor det pageel-
dende omrade. Vi gver os i at foretage kompleks
beslutningstagning pa baggrund af den optimale
viden vi formdr at rumme i et perspektiv, hvori vi
selv hver for sig er i centrum.




I 2004 er der éndagsretreats i
kognitiv fitness p& Strandager-
gaard fra kl. 9-17 fglgende ons-
dage:

17. marts 11. august

21. april 8. september
12. maj 6. oktober

9. juni 3. november
7. juli 1. december

Forlgbene forestds af mag.art. Lisa von
Schmalensee Burgess og maler og scenograf
David Lewis i feellesskab.

Pris pr. dag inklusive materialer og
forplejning: 1.500 kr.

Tilmelding senest 14 dage inden retreat.

Kognitiv fithess

Strandagergaard ligger i det ostlige Odsherred
omagivet af egne graesmarker og skov, 3 km. fra
Egebjerg ved Isefjordens bred.

Transport til og fra Holbaek station eller Odden
Fzergehavn (25 min.) kan arrangeres mod merpris,
og fra Egebjerg uden beregning.

Lisa S. Burgess e Strandager
Strandagergédrdsvej 5 e« Gelstrup
4500 Nykgbing S;j. e tIf. 59462177

lisa@aakanden.dk e www.aakanden.dk
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