Annorlunda terapimetod
ger utbranda nytt hopp

Heléne och Inger
visste inte vad de
tackat ja till nar de
borjade kursen i
EQ-painting. Men frén
att ha gatt sjuk-
skrivna ldnga
perioder kdnde de
hur energin och

livsgladjen atervande.

- Det var som hokus-
pokus, men det
fungerade, sGger
Heléne.
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i maAlade oss friska

eléne Hagberg, 53 ar,

dukar fram tika med

hembakad morots-

kaka. For tva ar sedan
hade det varit oméijligt. Da lag
hon mest och orkade knappt
kliva ur singen, sa djupt nere i
sin depression var hon. Hon
orkade inte ens lisa, vilket
siager en del om hur dalig hon
var, eftersom lisa ir nagot hon
annars garna gor.

— Allt var bara ett stort svart
hal. Jag kommer inte ihag sir-
skilt mycket fran den har pe-
rioden, sager hon.

Det var tredje gangen som
Heléne drabbades av utmatt-
ningssymtom, och det var sa
illa att hon inte trodde att det
fanns nagon vig tillbaka till ett

o el w

I

_1
T
el
#*
*

normalt liv. Symtomen ir sa
starka att férsta gingen hon
drabbades trodde hon att det
var hjirtinfarkt,

Inger Atterklint ir 33 ar och
mamma till tre smabarn. Hon
hamnade i virsta livskrisen
sedan hon forst blivit pakord
av en bil och strax efter tving-
ades mota sorgen nar hennes
pappa gick bort i cancer.
Olyckan hinde nir Inger cyk-
lade tll jobbet.

- Jag hann tinka att nu jad-
rar smiller det.

Ena lungan punkterades och
axeln skadades. Hennes pappa
torlorade kampen mot cancern
ndgra manader senare.

— Jag hade dddsingest efter
olyckan och jag sorjde min

pappa ndgot oerhdrt. Jag, som
alltid varit vildigt sjilvstandig,
blev nu helt beroende av min
omgivning och min sambo. Jag
hamnade 1 en riktig kris, berit-
tar hon.

Kénde inte varandra

Bade Inger och Heléne jobbar
med omvardnad inom Karl-
skoga kommun, men de kinde
inte varandra. Nar deras re-
spektive chefer fragade om de
var intresserade av att prova
EQ-painting som rehabilite-
ringsmetod visste ingen av dem
vad det var, men de tyckte det
verkade intressant att prova.
Det angrar de inte. Bada ar
overtygade om att det ir skill-
naden mellan sjukskrivning

Heléne blev
utbrand pa job-
bet och fick
depressioner
som hon inte
kunde ta sig ur.

Inger hamnade
i en livskris nar
hon rakade ut
for en trafik-
olycka och
hennes dls-
kade pappa
strax efter gick
bort i cancer.

och arbete for deras del i dag.

Kursen gav dem verktygen
tor att bli av med bérdorna i
form av angest, frustration och
depression. Kroppen fylldes i
stiller med energi och livslust.

Till att borja med var kursen
tva dagar i veckan, men sa sma-
ningom kortades den till en
dag. Allra forst tick deltagarna
beritta om sina liv och sina
bordor for kursledarna Anita
och Bengt Persson,

- De ville aven veta sadant
som hant i var barndom. Jag
trodde inte att jag hade nagra
barndomsbordor, men det
hade jag visst. Man packar pa
sig fler saker dn man tror. siger
Heléne.

Alla deltagare fick en indi

viduell plan f6r att témma sin
ryggsick. Kursen borjade med
att kursledarna héll et fére-
drag om hur hjarnan fungerar
och hur man kan forlinga sina
stressgranser.

Till den forsta 6vningen an-
vindes en pensel utan firg
och en bricka. Med djupa an-
detag och till lugn musik
skulle man lita handen rora
sig fritt, forst hoger och sedan
vanster hand.

Blunda och fokusera

= Det dr for att losa spanningar
och na djup avslappning. Det
hade nagot med alfavagor och
det meditativa tillstandet i hjar-
nan att gora, siger Heléne och
Inger.

~ Vi satt nog sa i en halv
tumme. Det tog en stund art
komma till ro.

Diretter bytres penseln mor
en blyertspenna och brickan
mot ett papper sa att rorelserna
ritade ett monster. Samudigt
skulle man blunda och foku-
sera pa en kansla i taget. Varje
kinsla gav ett unikt ménster.
Det var en 6vning for atr fa
kontakt med sina kinslor.

Den viktigaste dvningen var
transformationsmalningen,
Forst lever man sig in 1 bordan
och malar ut de jobbiga kans-
lorna. Man tommer sig pa fru-
strationen och aggressionen.
Ofta blir resultater ganska
morka, dystra och abstrakta

bilder.

Vi samlar alla pa oss bordor
under livet. Vissa bearbetar
vi, vissa packar vi ner i en
ryggsack som vi sedan bar
med oss. Om vi packar ner
for mycket blir ryggsacken fill
sist s& tung att vi infe orkar
bara den. Da maste den
témmas — och det ar dar
som EQ-painting kommer in.
— Genom EQ-painting
rensar vi ut de kanslor av
oro, radsla, ilska, skuld,
skam och sorg som handel-
ser i livet gett oss. Det ar
ingen enkel resa. Nyckeln
ligger i djupa insikter och
stark motivation som ar
kanslomassigt forankrad.
Sialva malarprocessen ar
helt kravios. Den mynnar

Varje farg pa
duken representerar
en kansla.

Bade Ingers sorg och dods-
angest och Helénes frustratio-
ner och aggressioner dver sin
arbetssituation blev mérka och
dystra bilder.

Nista steg i bearbetningen
var art vinda det negativa ull
nagot positivt. Da malade man
helt enkelt 6ver de bordor som
man hade fist pa duken.

At viinda det ull nagot posi-
tivt var inte helt enkelt.

- Men eftersom jag sorjde
min pappa sa djupt betyder det
ocksa att han gav mig mycker i
livet. Det maste finnas en
gladje 1 botten som ir orsaken
till att jag saknar honom sa. Det
var ett helt nytt satt ate tanka
och inte helt enkelt att hitta
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ofta ut i en kénsla av gladje
och tillfredsstdllelse, sager
Bengt Persson, kursledare i
EQ-painting.

Alla har olika livserfarenhe-
ter och upplevelser att bara
pa. Det kan vara kanslan av
att inte duga eller racka fill.
Man kan ha blivit utsatt for
mobbning, blivit sexuellt ut-
nyttiad, bara pd en obearbe-
tad sorg, ha en anhorig som
ar svart sjuk, konflikter i famil
jen eller pa jobbet eller varit
utsatt for misshandel. Aven
sadant som hant i den tidiga
barndomen kan bidra till ot
vaskan ar for tung.

En transformationsmélning
bestar av tva delar. Forst
malas de jobbiga kanslorna

nar man lever sig in i bor-
dan och témmer sig pa fru-
stration och aggression.
Ofta blir resultatet ganska
morka, dysira och abstrakta
bilder.

— Det blir nastan bara
svart. Ibland med nagot fi-
gurativt i, Darefter ska man
gora precis tvartom och
vanda det jobbiga fill dess
positiva moisats, berattar
Bengt Persson.

Med hjalp av handens ro-
relser och de farger man
anvander nar man snabbt
djup avslappning dar hjar-
nan domineras av sa kal-
lade alfavagor.

~ Det har tillsténdet har en
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Forts fran féreg sida
den glidjen i all bedrovelse,
sager Inger.

En del bilder blev vildigt
statka och en del stimnings-
fulla.

— Varfor det blev som det
blev, det vet vi inte. Varje firg
representerar en kinsla och
vad de star for ar hogst indi-
viduellt. I borjan blev det ocksa
figurer. Det var svart att slippa
medvetenheten i det man
gjorde, men det var bara att
mala vidare.

Sparrarna slappte

Redan efter andra, tredje kurs-
tillfiller kinde Inger och He-
léne hur spirrarna slippte.
Béordorna limnade efter hand

Med hjalp av
handens
rorelse och
fargerna man
anvander nas
snabbt

avslappning.

Forts fran foreg sida
vardefull dubbeleffekt. Dels
ger det batire mental vila och
lakning @n den djupaste
somn, dels flodar kreativite-
ten fritt. Det gor att vi far
vara basta tankar och idéer,
sager Bengt Persson.

—Det handlar inte om aft
léra sig konsinarens hant-
verk, utan om aft fa i géng
den skapande processen in-
ifrén oss sjélva. Man behs-
ver inte kunna méla for aft
delta. Det kan snarare vara
en fordel att inte kunna...

Mer information om EQ-
painting, och kurser fér bade
privatpersoner och foretag,
hittar du pé:
www.eg-painting.com =
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deras kroppar och landade pa
malarduken. Energin och
livsglidjen aterviinde si sakra.
- Det var som hokuspokus.
Det ar svart att forklara, men
det fungerade, siger Heléne.
Mot slutet av kursen var det
litt for deltagarna att ga in i
sina kinslor och uttryvcka dem.
— Den formagan kommer vi
alltid att ha nytta av. Risken att
hamna i samma elandiga till-
stand har minskat, fér nu kin-
ner vi igen signalerna direkt.
I dag har bide Heléne och
Inger atergart till jobb och bli-
vit konstnarer pa kopet.

— Man kanske skulle stilla ut,
skojar de.

~ Malningarna ir i alla fall
dkta... @




