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Vilkommen till EQ-painting
och den héir mdlarkursen i kravl6s
och frigérande mdlning

BENGT PERSSON & ANITA PERSSON

Vi inleder med ett avsnitt som berdttar om de
filosofier och den vetenskap, plus egenutvecklade
teorier som ligger till grund for de metoder
och 6vningar som ingdr i EQ-painting.

Ddrefter hittar du information om vad du
behéver for utrustning och material och lite om
vdgen till ett meningsfullt kravlést mdleri.

Vi reckommmenderar att du studerar
den hdr bakgrundsinformationen innan du
ger dig pd forsta évningen pd sidan 18.
Vi énskar dig lycka till med kursen.
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Hur EQ-painting skapades

EQ-painting stdr pd en stabil grund, med ena
benet i 6sterldndsk livsvisdom och det andra i
vdsterldndsk forskning och erbjuder konkreta
metoder och utvecklande évningar med mind-
fulness och andligt djup fér emotionell friskvdrd
och personlig utveckling.

Vi som startat och driver EQ-painting heter Anita och Bengt
Persson. Vi borjade var konstnarliga bana relativt sent i livet.
Bengt malade mycket under tonaren medan Anita knappt
kunde rita en streckgubbe.

Vedic art

1989 fick vi héra om en marklig malarskola pa Bosjo kloster

- Vedic Art School. Dér tillbringade vi tvd omtumlande semes-
terveckor som 6ppnade en helt ny varld for oss.

Lite forenklat kan man sdga att man pa traditionella malar-
skolor far lara sig att imitera naturens uttryck (avbilda), medan
vi fick [ara oss att imitera naturens satt att skapa. Det vill saga,
vi fokuserade oss pa skapandet snarare 4n malerihantverket.

Under 90-talet tillbringade vi cirka 40 kursveckor med att for-
djupa vara kunskaper och erfarenheter i skapandeprocessen.

EQ-painting

Redan i bérjan av nittiotalet sokte vi vagar att dverfora det vi
lart oss in i yrkeslivet. Vi hade manga idéer, men ingen som
kandes helratt, forran sommaren -99. D& kom idén till det som
sa smaningom blev EQ-painting.

Vidgnade nastan hela forsta aret at att utveckla idén vidare, att
studera hjarnforskaren Matti Bergstroms modeller om hjarnans
resurser och kreativitetens uppkomst, som passade som hand i
handske med de vediska principerna for skapandeprocessen.

Kreativitetskurser
Vi prévade olika satt att anvanda linjen (till mer &n att satta
igdng skapandeprocessen) och maleriet (till annat an konst).

Viinriktade oss forst pa att utveckla tekniker for att stimu-
lera den kreativa processen och holl kurser for personal pa
marknadsavdelningar och reklambyraer. varvat med utveck-
lingsarbete.

Vi fick erfara hur nya idéer fullkomligt vallde fram, som val-
diga vagor av ny kunskap inifran. Fran "mdajligheternas moln”i
vart undermedvetna som Matti forklarade for oss nar vi disku-
terade metoderna med honom.

Varje ny utvecklingsniva ledde snart till en &nnu hogre niva,
och till ndsta och nasta.

Stresshantering
Nar stress och utbrandhet borjade bli en plaga hade vi redan
utvecklat flera metoder som kunde goéra livet lattare for de som
drabbades, bland annat transformationsmalning som I6ser
upp spanningar och kanslomassiga blockeringar.

Da borjade vi inrikta vara kurser till privatpersoner pa temat
"Hjarnvagen till kreativitet, harmoni och klokskap”.

Under en tvaarsperiod horde cirka 900 personer vara forelas-
ningar i Stockholm och cirka 200 av dem kom sedan pa kurs.

Alternativ bildterapi

Vi blev anlitade som underleverantérer i rehabiliteringsprogram
for utbranda. Sa smaningom utvecklade vi ett eget rehabpro-
gram pa 14 heldagar fordelade 6ver en tremanadersperod. Vi
har genomfort programmet med mycket goda resultat for drygt
trettio anstallda i Kumla respektive Karlskoga kommun.

Personlig utveckling
Boken Sjalens Intelligens av tvarvetenskapliga Dana Zohar och
psykologen lan Marshall gjorde ett djupt intryck pa oss, efter-
som deras tankar stimde 6verens med och utvecklade det vi
formedlade i vara kurser.

For att gora metoderna latttillgangliga mer lokalt i landet
borjade vi utbilda EQ-painting Larare.

Andlig utveckling

VI traffade Lars Rydstrom, ett valrenomerat andligt medium,
som ledde en kurs i intuition. Den forl6ste Anitas slumrade
mediala resurser, som blivit till stor hjalp saval i utvecklings-
arbetet som under vara kurser. Bland annat har kursdeltagare
med hjalp av Anitas guidning kunnat identifiera fortrangda,
traumatiska hdndelser sa att de sedan kunnat transformerat
bort de kdnslomassiga laddningarna.

Ett vaxande behov av att fora in annu mer av andliga
dimensioner ledde till djupare studier av Neal Donald Welsch
bokserie "Samtal med Gud” och inspirerade oss att borja ett
utvecklingsarbete for att medvetet kunna skapa vad vi vill vara,
gora och ha i vara framtida liv.

Emotionell friskvard

Vi utbildade oss till Chi-terapeuter, vilket var ett naturligt steg
att fordjupa oss inom halsoomradet. Da fick vi insyn i den ki-
nesiska traditionella medicinen, som pa ett tydligt satt forkla-
rade hur langvariga negativa kanslor ofta ar huvudorsaken till
manga de krampor vi drabbas av.

Var basta metod transformationsmalning blev i och med
det ett effektivt verktyg dven ur ett bredare halsoperspektiv.
Vi bérjar utbilda EQ-painting Coacher och lanserade begreppet
“emotionell friskvard”.

Mindfulness

Ett modeord pa mangas lappar. Vi fann att EQ-painting redan
innehaller manga 6vningar och metoder som leder till mind-
fulness, d.v.s. till att du blir medvetet narvarande i dina tankar
och kanslor hdr och nu.

Medvetandeutveckling med kvantfysik

Nu senast har vi studerat Lynn McTaggarts journalistiska
djupdykning i de hapnadsvackande upptackter som val-
renommerade forskare gjort inom kvantfysikens omrade
om bland annat vart medvetande och hennes unika forsk-
ningsprojekt The intension experiment som pagar sedan
boérjan av 2000-talet.
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Liten om Matti Bergstroms
tankar om kreativtet

HJARNBARKEN DAOODOOAODOODSOODOOAODOOA

Maojligheternas moln

DET LIMBISKA SYSTEMET

Den finske hjarnforskaren professor
emeritus Matti Bergstroms presenterade
i borjan av 90-talet en spannande mo-
dell och hypoteser om hjarnans resurser
och kreativtetens uppkomst.

Tvd typer av kreativitet

Den vanligaste ar mycket anvandbar i

vardagen eftersom den ar blixtsnabb.

Jobbet gors i hjarnbarken dar gammal
kunskap kombineras pa nytt satt. Men
det &r ocksa allt.

Den verkliga kreativiteten ar nyska-
pande och innovativ och producerar
idéer langt bortom vad var samlade
kunskap tror ar mojligt.

Hjdrnans tvd generatorer
Enligt Matti Bergstrom ar hjarnan
organiserad som ett bipolart system
med tva generatorer.

Den primitiva kraftgeneratorn, hjarn-
stammen, som reglerar medvetandet
och bildar granssnitt mot var inre miljo.

HJARNSTAMMEN

4
'LY

a
-
(]
4
-
[
Ly

L e a N\

Och den hogt utvecklade kunskaps-ge-

neratorn, hjarnbarken, som bildar grans-
snitt mot var yttre miljo.

Mellan dessa finns det limbiska
systemet som hanterar vara kdnslor
och erfarenheter, samt vart jag som
styr varderingar och beteenden.

Kreativitetens uppkomst

De bada generatorerna sander en stan-
dig strom av signaler in i det limbiska
systemet. Ordnade signalmonster med
kunskap fran hjarnbarken och kaotiska
signaler med kraft och medvetande fran
hjarnstammen.

Vart jag befinner sig alltsa i motet
mellan ordning och kaos.

Har finns "méjligheternas moln” en
outsinlig kalla till ny kunskap och grun-
den till verklig kreativitet.

De kaotiska signalerna fran hjarnbar-
ken bombarderar kunskapssignalerna,.
En del slds sonder till kaos. Andra trans-
formeras till ny kunskap, som kan vaxa
sig sa stark att den nar var medvetna
niva. Vi har fatt en unik idé.

Hur vi kan stimulera
kreativiteten

Forst samlar vi kunskap och dgnar inten-
siva tankar at det vi vill ha idéer om, dvs
vi laddar "méjligheternas moln” med bra
kunskapssignaler.

Sedan satter vi fart pa processen
genom att 6ka kaoosflodet fran hjarn-
stammen med t.ex. fysisk aktivitet men
framfor allt genom ett starkt kdnslo-
massigt engagemang for den kreativa
uppgiften.

Darefter lagger vi en "bestallning”, dvs
ber hjarnan om bra idéer om just det
som den kreativa uppgiften handlar om.

Nar vi tanker lagger sig vara tankar
som ett lock 6ver "mdjligheternas moln”
och hindrar idéerna att komma igenom.
De bdsta idéerna kommer ndr hjarnan ar
i meditativt tillstand. Det sker naturligt
t.ex. precis innan vi somnar eller just nar
vi vaknat.

Genom att meditera kan vi alltsa
slutligen se till att de nyskapande idé-
erna far battre forutsattningar att ta sig
upp till medvetandets niva.
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Summan av kardemumman

Det dr intressant att konstatera att mycket av det
som sdgs om den vediska skapelseprocessen, Mattis forskning
om hjdrnans resurser, Danas grund for sjdlens intelligens, Neales
samtal med Gud och Lynns berdttelser om kvantfysikernas
hédpnadsvickande upptdckter dir s samstdmmiga ndr det
gdller hur vi kan utveckla oss som mdnniskor.

Vigen till personlig utveckling finns inom dig
Enligt Veda finns ett obegransat medvetande inom oss hela
tiden. Det ar inget vi skapar fram. Det enda vi kan gora for att
uppna hogre medvetande &r att skala bort okunnigheten i oss
sjalva.

Genom att trana det limbiska systemet, sager Matti, utveck-
lar vi var kreativitet och stérker var intuition. Ju mer vdltranat
det limbiska systemet blir, desto vidare kretsar tar vi automa-
tiskt hdnsyn till i vara beslut och handlingar.

Medvetandet ar i grunden koherent ljus som existerar i hela
kroppen och inte bara i hjarnan och som ar i standig kommuni-
kation med kvantfaltet som genomsyrar allt, sager Lynn. Mer
an 25 studier visar att meditation producerar en synkronise-
ring av EEG-aktiviteten av vanster och hoger hjarnhalvor och
integrerar det limbiska systemet med hjarnbarken sa hjarnan
arbetar mer koherent.

Ju mer sjalvmedveten du blir desto hogre medvetandenivaer
far du tillgang till, sager Neale och tillagger. Det &r genom att
lyssna inat till din sjal och sedan skapa den/det du vill vara som
dina upplevelser kan 6ka din sjalvmedvetenhet och leda till
andlig utveckling.

Du kan medvetet skapa din framtid

Veda sager: ge din idé eller onskan en form. Ge det tid, for

att se om livet med den har idén eller 6nskan kan komma i en
harmonisk rytm med skapelseprocessen och forverkligandet.

Det finns en 16sning pa alla problem, dven pa de tillsynes
omodjliga. Men problemet kan inte 16sas pa problemets egen
niva. Genom att hoja ditt medvetande |6ser naturlagarna ofta
problemet pa ett ovantat satt.

Varje tanke, ord och handling ar skapande, menar Neale.
Lika starkt som du haller den fér sann manifesteras den i dina
upplevelser. Ditt skapande pagar standigt, fragan ar bara om
det sker medvetet eller omedvetet.

Tankar &r fysiska och kan paverka andra fysiska ting, sager
Lynn. De ar kapabla att paverka allt fran maskiner till komplexa
levande varelser. Som observatérer och skapare gor vi i varje
6gonblick om var vérld. Varje tanke och omdéme vi har, dven
omedvetna, sander en intention som har en effekt.

EQ-painting
De metoder och ovningar som vi idag Idr ut i vdra kurser har sin
filosofiska och vetenskapliga grund i det du nu studerat pd sidorna 4-12.

Dessutom har vi med utgdngspunkt frdan den hdr grunden och
vdra egna praktiska erfarenheter skapat en teoretisk bas for det vi kallar
emotionell friskvdrd. Den kan du studera pd de foljande sidorna 13-15.

Metoderna och évningarna i EQ-painting
har sakta vixt fram under drygt tio dr.
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Borja med att skaffa material

Det har behdver du for att kunna jobba med 6vningarna pa ett
bra satt:

Papper och penna
Skaffa kopieringspapper i A4-format. Det kommer att ga at
minst 100 ark kanske det dubbla.

Du behdver en blyertspenna med 2 mm stift, Staedtler 788C
eller liknande. Om du inte far tag pa en sadan penna kan du
klara dig med vanliga blyertspennor som du vassar till en
trubbig spets.

En hard kartongskiva i A4-format behéver du som underlag
for att dimpa ljudet nar du ska gora linjeanalyser.

Pensel och bricka
Meditationerna gors med penselrorelser pa en bricka.

Skaffa en san serveringsbricka som finns pa lunchstallen och
skolmatsalar, IKEA brukar ha. Valj en 15-20 mm rund pensel
med lindade borst, den kallas avstrykare och brukar anvandas
vid malning av fonster.

Férg

Akrylfarg ar det enda som duger. Vilj inte de allra billigaste
fabrikaten. Vi rekommenderar Winston & Newtons studiefarg
Galeria som ar sa pass bra att manga konstnarer anvander
den, eller nagot likvardigt. Rekommenderade nyanser i Galleria
inom parantes.

Du kommer att anvanda mycket svart (Mars Black) och vit
(Titanium White) farg sa valj gdrna 500 ml flaskor.

Dessutom behdver du blé (Ultramarine), gul (Cadmium Yel-
low Medium Hue) och réd (Cadmium Red Hue). Bérja med 250
ml flaskor tills du ser vilka farger du anvander mycket av.

Valj garna till andra farger som du tycker om.

Palett

Du behover nagot att klicka upp farg pa och blanda den pa.
En enkel och billig I6sning ar att samla pa lock till plastfor-
packningar, de fungerar utmarkt.

Penslar

Du behéver forst och framst en bred pensel, det duger gott
med en lackpensel i 25-35 mm bredd som du koper i en vanlig
fargaffar.

Till det valjer du en cirka 12 mm bred och en cirka 5 mm
rund pensel, det duger med penslar i svinborst om du inte vill
kosta pa dig battre kvaliteter. Om du brukar vilja mala detaljer
valjer du dessutom en 2-3 mm rund pensel i syntet.

Om du kdnner for det kan du som alternativ till penslarna
anvanda svamp. En del malar till och med med handerna for
att fa narkontakten med materialet. Malarkniv gar ochsa bra
men inte inder tomningsprocessen nar du ska gora transfor-
mationsmalningar.

Madlarduk m.m.

For det hdr andamalet dr en malarduk av bomull ett bra val.

Att mala pa duk forhdjer upplevelsen av maleriet. Om du

koper hel rulle med duk kommer du ned i kvadratmeterpris.

Annars far du be affaren klippa till lagom méangd. Rdkna med

att varje bild ar cirka 50x50 cm till 50x70 cm. En del behéver

aven storre format for att kunna leva ut sina kanslor ordentligt.
Om det ar viktigt att halla nere kostnaderna kan det

fungera med tjock skyddspapp som byggbranschen anvander,

eller gamla 6verblivna tapetvader.

Staffli

Har du ett bra staffli ar det toppen. Skaffa da en masonitskiva
som du kan tejpa upp duken pa med maskeringstejp. Skivan
bor vara minst 60x80 cm, men helst lite storre. Det racker om
du tejpar fast duken i hérnen.

Om du inte har staffli kan du lika gérna vara pa ett bord med
masonitskivan. Légg under nagot i bakre delen av skivan sa du
far ett lutande plan.

Tank pa att lagga papper eller skyddsplast pa golvet och
bordet, det kommer att skvatta en del nar du malar ut kinslor.

Leverantér
Om du inte har en bra leverantor i narheten kan du kdpa det
mesta av materialet ovan pa www.slojd-detaljer.se, som har
hyfsade priser.
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Vigen till meningsfullt kravlést maleri

Syftet med de forsta 6vningarna i EQ-painting ar att du ska fa
« uppleva att medvetet vara har och nu

« kontakt med dina skapande krafter

» ett kravlost forhallande till att mala

Alla har en omedveten intelligens som vet mer an vart
normala medvetande.

Under skapandet sker en kommunikation mellan vara kans-
lor, det som vi spontant malar fram pa duken och var omed-
vetna intelligens. Det dr i det har triangelspelet som insikter
kan uppsta och férandringar kan ske.

Du kommer alltsa att anvinda de skapande krafterna, i ett
tillstand av mindfulness, som redskap for att ma battre och 6ka
valbefinnandet och for att vacka och utveckla dina inre resur-
ser for personlig utveckling.

Alla som bérjar mala stalls infor den tomma vita duken. En
frustrerande kédnsla for manga. Du kan hantera situationen pa
tva fundamentalt olika sétt: intellektuellt eller emotionellt.

Den intellektuella vigen
 Har valjer du forst motiv och skissar upp det pa duken,
sedan borjar du mala

+ Du véljer ofta att aterskapa nagot du ser och fokus hamnar
oftast pa de hantverksmassiga aspekterna av maleriet. Da
garduinien yttre process dar du vaxelvis ser motivet och
det du malar pa duken, vilket kan bli mycket kravfyllt

« Det har ar det traditionella sattet att l1ara ut maleri, vilket vi
inte dgnar oss at inom EQ-painting

Den emotionella viigen
« Ditt fokus riktas mot fritt skapande och pa att uttrycka nagot
som ar viktigt for dig sjalv, t.ex. de kanslor som du har just nu

Du utforska dig sjalv i en inre kravlds och ofta lustfylld process

+ Man kan sdga att du gar in i ett tomrum, bade pa duken och
i dig sjalv, dar du finner en plats for stillhet, djup avslappning
och meditation. Men ocksa kontakt med kaos, drivkraften
for kreativitet och nyskapande. Det ger dig flera fordelar
inom framst tvd omraden

» Du bdrjar resan till att bli mer narvarande har och nu, det
man idag talar om som mindfulness. Du lar kdnna dig sjalv
battre och far metoder for personlig utveckling

+ Du 6ppnar kanaler fran tomrummet till en outsinlig kalla
med nya idéer och ny kunskap som du bar inom dig

+ EQ-painting erbjuder dig tva olika metoder att ga in i
tomrummet: Linjen och fargen

Den intellektuella vagen och den emotionella vagen kommer
med automatik att integreras till en viss niva.

Men har du valt den emotionella vagen kan du, nar du sjalv
vill och ar motiverad, lattare lara dig de fardigheter i hantver-
ket som du behéver.

Kan du hdlla i en penna och pensel kan du ocksd
fd fullt utbyte av metoderna i EQ-painting

Linjen
Med linjerdrelser pa pappret gar du enkelt ner i djup avslapp-
ning och meditation, det vill sdga du nar tomrummet ocg det
tillstand da skaparkrafterna far nérning.

Linjerorelserna kan du dven anvanda for att snabbt [6sa upp
akuta kanslosvall eller spanningar.

Fdrgen

Farg ar kanslornas sprak. Om du malar utan krav pa att det
maste bli ndgot kommer du snart att absorberas av att bara
vara i fargerna sa du automatiskt nar tomrummet och startar
upp skapandeprocessen.
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Meditation med linjen

Att Idsa fore ovning 1

Las instruktionerna for 6vningen i hogerspalten.
Nar du tror dig forsta hur meditationen gar till
prévar du pa den en kort stund, 5-10 minuter.

Att ldsa efter 6vning 1
Kolla din din upplevelse med vad du gjorde och
jamfor med instruktionerna. Behover du justera
nagot?

Gor en ny kort meditation med efterfoljande
avstamning mot instruktionerna. Fortsatt med det

tills du kanner att du gor meditationen pa ratt satt.
Gor minst fem meditationer till pa det har sattet.

Mindfulness betyder att vara medvetet narva-
rande har och nu i alla skiften av livet.

Regelbunden meditation dr grunden varifran
man kan utveckla det har tillstdndet, som i en rad
olika vetenskapliga studier visat sig vara lakande
lakande, sarskilt mot stress och utbrandhet. Dess-
utom ar det ett gynnsamt tillstand for allt utveck-
lingsarbete.

Den har meditationen i linjerorelser ar latt att fa
att fungera, aven for personer som brukar ha svart
att stilla sig.

Ha som malsattning att gora linjen atminstone
en gang varje dag under cirka tjugo minuter.
Anvand bricka och pensel eller papper och penna.

Ovning 1
» Ta brickan i kndt med penseln (utan farg) i
handen och blunda

« Satt ned penseln pa brickan (utan farg),
alternativt pennan pa pappret, och dra igang
linjerorelsen. Ta i lite grand i borjan, det ar
som att veva igdng en gammal T-Ford, men
sedan ror sig handen av sig sjalv

« Tillat handen att rora sig fritt som den sjalv vill.
Rakt eller kurvigt. Snabbt eller sakta. Knyckigt
eller mjukt. Hart eller fjaderlatt

« Hall medvetandet |att fokuserad pa handen,
typ "folja John”

- Lat eventuella tankar passera utan att dgna
dem ndgon uppmarksamhet, for bara tillbaka
medvetandet till handen

- Tilldt alla impulser, kdnslor och spanningar att
kanaliseras ut genom armen och handen sa de

kan paverka rorelsen automatiskt

« Det ar helt ok om det uppstar repetetiva rorelser
eller olika typer av monster

« Lat processen skota sig sjalv. Byt hand da och da

Du kan alternativt anvanda papper och penna med 2 mm stift
eller en vanlig trubbig blyertspenna.



