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Har &r en av alla de tavlor som Barbro Hedengren malat under sin kurs i EQ-painting. Den hér gillar jag, sédger hon, men fraga mig inte varfér den blivit sa har. Den har vaxt fram fran en mérk orosbild till en

betydligt ljusare bild dér kvinnan dansar fram.

BILD: LENNART LUNDKVIST
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EQ-painting ar ett nytt begrepp. Att beskriva det
pa ett enkelt satt gar knappast. Viinser att det
har med var emotionella, kanslornas, intelligens
att gbra och vivet att "painting” betyder malning
pa engelska. Men vad innebar det egentligen?

Vi gor ett forsok att ndrma oss fenomenet fran
olika hall: paret Anita och Bengt som bérjade
med metoden, Barbro som testat och Mikael,
kommunal tjansteman, som vagat satsa pa
denna okanda form av rehabilitering

"Man kan mala sig ur det morka”

I varas madde Barbro Hedengren
inte bra. Det var en tuff arbetssi-
tuation pa jobbet och hennes
make hade blivit sjuk. Oro och
stress gjorde att hon hade svart
att sova och hon, som dr en posi-
tiv ménniska, tappade glddjen.
Orkade inte ens ldsa bocker ldang-
re, nagot hon egentligen dlskar.

Omgivningen sag vad som hén-
de och Barbros chef fick henne att
ga till foretagshédlsovarden. Gen-
om den fick hon hora talas om
EQ-painting.

— Vi fick en presentation, men
arligt — jag begrep inte sa mycket,
sdger hon.

Hon hoppade emellertid pé
taget och i dag summerar hon:

— Det har varit fantastiskt. Utan
EQ-paintingen hade jag inte varit
kvar pa jobbet.

Vad som hinde under kursen
kan hon inte forklara. Hon vet
bara att for henne fungerade det.
Som det hdr med ”brickan och
penseln”.

—Jag kan ju inte berdtta for
folk att jag sitter med en bricka
i knéet, slutna 6gon och ”"maélar”
med en torr pensel. Men det dr
en utmirkt vig till meditation.
Jag gor det en stund varje kvall.
Koncentrerar mig pa handens
rorelser, motar bort alla tankar,
kénner hur lugnet sprider sig.

Och sjélva mélandet?

Alla deltagarna far en egen
stund med Anita och Bengt Pers-
son och direfter en individuell
plan. Var och far i uppgift att méla

"Alla kan skaffa farg och penslar”

Malet med EQ-painting ir att ge
ménniskor en chans att komma
at stressen och samtidigt utveckla
sin kédnsloméssiga sida, forklarar
Anita och Bengt Persson, som har
sin bas i Ammeberg men jobbar
over hela landet.

—Att vi valde just malning
beror pa att det dr enkelt: alla kan
skaffa farg och penslar. Och sa dr
det ett mycket effektivt sétt.

Paret har bland annat haft kur-
ser i Kumla kommun och dér ska
man fortsétta nista r. Aven andra
kommuner har visat intresse.

—Nu nér arbetsgivarna sjilva
dr med och betalar sjukfranva-
ron har det blivit storre intresse
for olika former av rehabilitering,
konstaterar Bengt.

Kortfattat gar det till s hér:
Mélandet &r totalt kravldst. Det

géller att kludda, att tappa res-

pekten foér firg och pensel for

Anita Persson.

Bengt Persson.

hér dr det sjdlva upplevelsen som
ar viktig, inte resultatet, papekar
Bengt.

— Medan vi mélar pa det sattet
tas manga intuitiva beslut, kidns-
lorna far bestimma, och ddrmed
utvecklar vi vir emotionella och
sjélsliga virdekapacitet, allt enligt
den finske forskaren Matti Berg-
strom.

Metoden kommer ocksé at de
mentala bordor som ménga bir
pa, sédger Anita.

- Det kan vara konflikter pa
jobbet, hemma, gamla saker som
tynger.

Genom EQ-painting blir man
”sin egen terapeut”, forklarar
hon. Man mélar av sig det svarta
och sedan fortsdtter man att méla
tills bilden blir ljus och har for-
vandlats till sin motsats. Det kan
gé fort och det kan ta tid, men
nédgot hdnder inom oss, forsdkrar
Anita. Man far spontana insikter
som leder till férdndringar och de
ar kénslomaéssigt forankrade pd
grund av att processen sker med
hjélp av farger. Farger upplever vi
nédmligen med kénslan, farger kan
vi inte logiskt férklara.

— Men det hir &r svart, medger
hon. Man maéste uppleva det sjilv
for att se att det fungerar.
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Fotnot: Anita och Bengt Persson
har sin bas i Ammeberg men arbe-
tar i stora delar av landet.

olika jobbiga situationer som de
gar och bér pa.

- Det giéller att tdnka pa det
som hénde, eller hinder, och lata
det undermedvetna styra penseln,
forklarar Barbro. For mig blir det
av nagon anledning mycket blom-
mor. Jag vet inte varfor.

Bilderna blir oftast morka och
tunga och sedan far deltagarna
méla vidare pa bilden tills den
ljusnar. Fast alla bilder ljusnar
inte, sdger Barbro. Det finns saker

som kréver tid.

Barbro skrattar lite generat.

—Jo, man kan madla sig ur det
morka, jag kdnner det, men jag
kan inte forklara hur eller varfor
det fungerar. Man maéste upple-
va det.

I dag mér Barbro mycket bét-
tre. Hon kédnner arbetsglddje och
har borjat ldsa bocker igen, har
dessutom anmadlt sig till en mal-
arkurs.

—Jag som aldrig malat forr.
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"Talateorirackerinte”

Mikael Wennerstrém dr samord-
nare for hédlso- och rehabfragor i
Kumla kommun och den som val-
de att ge EQ-painting en chans.
Han &r positivt Overraskad av
resultaten.

- Vi hade en grupp pa sju per-
soner och det var stor skillnaden
pa fére och efter. Aven andra som
har kontakt med deltagarna, som
deras chefer, har mérkt en tydlig
férdndring.

Vid utvérderingen var det
idel lovord. Det roliga var, séger
Mikael, att de som var mest skep-
tiska néstan var de som var mest
positiva efterat.

Han har tidigare arbetat inom
foretagshélsovarden och varit
med om liknande projekt.

—Men det som skilde det hér
frdn andra &r att deltagarna far
med sig praktiska verktyg. Att
bara tala teori riacker inte, det gél-

ler att f& ndgot konkret med sig
som séttet att meditera och séttet
att bearbeta via malning.

Tanken &r att kommunen ska
fortsétta anvinda sig av metoden
ndr man har en grupp som den
passar for. Mikael Wennerstrom
tror att den &r speciellt bra for
stressrelaterade problem.

— Sedan pratar vi ocksd om att
forsoka anvinda den forebyggan-
de, sdger han. Vi far se vad vi kan
komma fram till.

Kan du rekommendera kur-
sen?

—Ja, det kan jag, och det star
jag for. Men sjélvklart finns det
inga garantier, det gor det aldrig
ndr man arbetar med ménniskor.
Resultatet hidnger sdkerligen ock-
s& ihop med hur vil gruppen fun-
gerar tillsammans.
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Hjarnforskare: Lek, kultur och fantasi utvecklar hjarnan

Pa senare ar har man upptéickt
att celler i hjirnan som aktiveras
vid samma tillfélle skickar vidare
sin information p& en gemensam
frekvens. Denna cellernas sam-
verkan ger oss en meningsfull
helhet av det vi ser, hor, kdnner
eller upplever.

Funktionen &r grunden till vart
medvetande, och den gor det moj-
ligt for oss att virdera information
for att kunna ta beslut och gora

val. Den finske hjdrnforskaren
Matti Bergstrom kallar den f6r var
?vardekapacitet”, var intuition.
Nir vi ska ta beslut dr det vik-
tigt att s& manga av hjirnans cel-
ler som mdojligt aktiveras. Men det
fungerar séllan s i véstvirlden,
sdger Matti Bergstrom. Han anser
att vi dr “vérdeinvalider”. De sis-
ta 300 aren har vi ndmligen bara
trdnat hjdrnbarken, den logiska
delen av hjdrnan. Vi har glomt

bort kédnslorna och var samlade
erfarenhet. Vill vi utvecklas mas-
te vi dven trina det limbiska sys-
temet dér kédnslorna och erfaren-
heten finns, séger han.

Om vi bara hdmtar signaler fran
den viéltrdnade hjdrnbarken tar
vi iskalla och okénsliga beslut,
hévdar Bergstrom, beslut som
inte tar hinsyn till vare sig andra
ménniskor eller miljon. For att f&

balans, mindre egoistiska beslut,
maste vi aktivera kdnslorna och
erfarenheten i lika hog grad som
det logiska tinkandet, anser Matti
Bergstrom.

Hur trdnar man det limbiska
systemet?

Det kan trdnas genom lek, s& gor
barn, och genom fantasin - att
lata tankarna leka &r lika mycket
vért som praktisk lek.

Kulturella aktiviteter fungerar
ocksa. Ta musik: att lyssna pé
musik ger god trdning, att sjilv
spela &r ett strd vassare och om
vi dessutom skapar musik far vi
turboeffekt.

Och malning? Om vi malar fritt
far vi bra trdning, medan avbild-
ning dr mindre givande ut den hir
aspekten.
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