— I ett stort och Jjust
rum pa Bildterapi
Centrum i Stockholm
haller Anette Faringer,
diplomerad bildtera-
peut med psykotera-
peutisk grundutbild-
ning, till.

Anette
Faringer.
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BILDTERAPI — SA
FUNKAR DET

— Bildterapi ar en psykoterapeutisk
behandlingsmetod for att uttrycka,
gestalta och bearbeta kénslor.
Genom bilden far kanslor, tankar
och minnen ett symboliskt uttryck
. s att de blir synliga och efter hand
" kan klas i ord. Terapin kan bidra till
! starkt sjalvkansla, dkad sjalvkanne-
dom, forbattrad formaga att kom-
municera, kunna bearbeta problem
och anvanda sina resurser. Det har
dokumenterad effekt vid bland

Firger, penslar, papper och kritor finns i
6verfléd, och hiir kan man mala 1 indivi-
duell bildterapi eller delta i sma bildgrup-
per om hogst sex deltagare. Vid férsta
triiffen i en ny grupp inleder Anette alltid
med att varje deltagare spontant far vilja
ut négra fotografier som de sedan associe-
rar och kommunicerar kring.

— Jag frigar till exempel hur livssituatio-
nen ser ut just nu, vad man vill fokusera
pé och vad man vill f6rindra. De symbo-
liska fotografierna slir an en inre person-
lig ton och sitter fart pd héger hjdrnhalva
annat stress, &ngest, tralima, s att den kreativa processen vicks.
kronisk smérta, depression samt _ R, Efter en kort guidad meditation fir
som komplement i bréstcancer- - — - Wdan deltagarna stiende borja mala. Hur
behandling. \ stomgller hur litet som helst och med
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Méala dina tankar och kanslor s& kan du na ditt inre utan att
anvanda ord. | bildterapin star din kreativitet i centrum. Vaga
testa ett nytt satt att bearbeta problem och starka sjalvkanslan.

AV COLETTE VAN LUIK ILLUSTRATION INGELA OCH VI/SODERBERG AGENTUR

vilka firger eller kritor de vill. Det finns
inga begransningar. Och det handlar inte
om att vara tekniskt avancerad eller méla
vackert, utan vad bilden vill beriitta.

— Minga har prestationsidngest och vill
vara duktiga, men det gir snabbt Gver. Jag
har mirkt att de som inte tror att de ska
kunna mala spontant ir de som sirskilt

"Det drvanligt att wman plotsligt bérjar méla
gaanit wan inte alls tinkt sig”

behéver det.

Av Anettes klienter ir de flesta kvin-
nor, och ménga av dem har blivit sjuka av
stress.

— De som viljer individuell bildterapi
behdéver mer tid for bearbetning, till
exempel om de lider av djup depression,
kronisk smirta, sorg eller har gitt igenom
ett trauma, svéra kriser eller har utsatts f6r
overgrepp. Jag skulle sidga att bildterapi
passar alla som behéver stéd och utveck-
ling och som lingtar efter att fi vara
kreativa och uttrycka sig pa andra siitt dn
med bara ord. Det kan ocks# vara bra fér
dem som har for litt att verbalisera, de
kan undvika problemets kirna genom att
prata runt det. Bilden gir ofta rakt pa.

v Bearbeta kanslorna v Oka sjalvkannedomen \C Lindra angest och smarta

Dirfor dr det viktigt att vinda sig till en
terapeut som har en gedigen utbildning i
bildterapi.

Anette ror sig runt i rummet och stan-
nar till da och da vid deltagarna.

— Jag ir vildigt ndrvarande och obser-
vant pa det som bilden och personen
kommunicerar. Jag stiller frigor som
térdjupar och leder vidare till nista bild.
Bilderna tar fram bade medvetna och
omedvetna kinslor, gér dem konkreta och
lyfter fram det som behéver bearbetas.
Det ir vanligt att man plotsligt bérjar
mala sidant man inte alls tinkt sig.

— Stressade minniskor fastnar litt i
rationellt, logiskt tinkande. Bildskapande
stimulerar héger hjdrnhalva och bryter
doédliget, man blir fylld av energi och
kreativitet. Att vara kreativ gor dessutom
minniskor mindre stressade och stirker
immunforsvaret. Man kan fa en liknande
effekt av att titta pa och samtala om
konst, till exempel pa ett museum.

Vid slutet av en session far deltagarna
tillsammans reflektera och associera kring
kinslorna och det symboliska uttrycket i
sina egna och andras bilder.

— Det kan ge en hel del aha-upplevelser
nir man fir hjilp att se sina bilder med
andras 6gon. <
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Psykologi

Nyfiken?
Testa
bildterapi
hemma!

- Du behdver inte vara konstnarligt
lagd for att kunna anvanda dig av
bildterapi. Det ar bara ett hjalp-
medel till att plocka fram dina inre
tankar och kanslor, och inget som
nagon annan an du ska se.

/ steg till
intressanta
INSikter:

l SKAFFA MATERIAL Kop en vit
vaxduk eller en treetexskiva
(en porés trafiberskiva) pa en

narlotte
malade sin sorg

Charlotte 6verlevde tsunamin men forlorade sin sambo. Sorgen,
skracken och paniken gick till slut inte att satta ord pa. Med hjalp
av bildterapi bearbetade hon kénslorna och kom vidare.

- 31-ariga Charlotte
Alfvin gir fortfarande
hos en legitime-
rad psykolog och
psykoterapeut for att
bearbeta kinslorna
efter naturkatastro-

kinde nir orden inte lingre rickte till.

— Det fick bitarna att falla pa plats. Nér
jag sig det jag ritat forstod jag plotsligt
vad det var for kiinslor jag hade inom mig
och som jag tidigare inte kunnat verbali-
sera.

Det gav mersmak. Charlotte googlade

Vanster: Den sista bilden frén Charlottes

bradgard, For att inte skivan ska /3 fen hon upplevde pa bildterapi och fick pa sa sitt kontakt bildterapi blev ironiskt nog en vattenvarelse.
sig bor du limma fast trélister som :imnandag JUI ZQO4 med blldterapeut Anette Far}nger. . Ovan: Den konstiga tuppen &terkom i malning efter
ett stort T p& baksidan. Kop sedan i Kao Lak, Thai- —Jag hade en stark kinsla inom mig att mélning - tills Charlotte insdg att det var fgel Fenix

stora pappersark, billiga flytande
farger pa flaska, breda malarpens-
lar, svamp, papperstejp och pap-
perstallrikar att blanda farg i.
2 VALJ PLATS Bestam dig for
en lugn plats dar du kan tejpa
vaxduken pé baksidan av en slat
dorr eller luta skivan mot en vagg.
3 SLAPPNA AV Inled din mal-
ningsstund med en andnings-
6vning. Blunda, andas in genom
nésan och blds ldngsamt ut luften.
Upprepa tills du kanner dig avslapp-
nad. Andas sedan i din egen takt
och fortsatt blunda.
4 INRE BLICK Fokusera p3 en
punkt inom dig och 14t farger
och former framtrada for din inre
syn.
5 SATTIGANG Oppna langsamt
O6gonen nar du kanner dig redo
att mala. M&la garna med vénster
hand om du ar hégerhant och vice
versa.
6 VAR OPPEN Vilj de farger
som du sett i din inre bild eller
ta de farger du nu spontant dras till.
Lat dig inspireras av din inre bild.
Var éppen for att bilden vill "mala
sig sjalv” pa sitt eget vis.
7 ANALYSERA Nar du kanner
dig klar, betrakta bilden och
skriv ner spontana associationer.
Satt en titel pd din bild.

Réden &r endast avsedda for privat bruk.
Sammanstallda av Anette Faringer, dipl
bildterapeut, yrkesmedlem i SRBt.
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Charlotte Al
malade Sig

land. Flodvigen
tog hennes dlskade
Jacob och héll pi
att dven kosta henne sjilv livet. Terapeu-
ten konstaterade att Charlotte drabbats av
svért posttraumatiskt stressyndrom. For
tvé ar sedan gav hon Charlotte papper
och kritor och bad henne att mala det hon

Ovan: Det har ar den starkaste bilden av dem alla och
visar tre trauman i ett. Det forsta, ett som Charlotte inte
ens medvetet visste att hon upplevt: navelstrangen runt
halsen. "Efterat kande jag mig befriad.”

Hoger: Ormen som biter sig i svansen ar en symbol

jag miste fi mila, helt kravlsst och utan
forvintningar pa att det skulle vara bra.
Men jag var fruktansvirt nervos Gver att
jobba i en grupp, jag var ridd att jag skulle
fa panik och bérja grita. Men kinslan var
s stark att jag dnda gick dit.

Charlottes forsta bilder var svarta, bide
i firg och i symbolik. En svart orm tog
form pa papperet.

— Forst forstod jag inte varfor. Mirk-
ligt nog har jag dven en orm tatuerad pa
vaden, en tatuering jag gjorde efter en resa
i Peru f6r manga ar sedan. Nir jag malade
ormar som bet sig sjilva i svansen under
bildterapin forstod jag plétsligt att de stir
tor panyttfédelse och dr en symbol for liv
— och for dad.

Ett annat motiv som bara kom utan att
Charlotte férstod varfér var en firgglad
fagel. Samma fagel hade hon ritat pa
sjukhuset nir hon lig inlagd svirt skadad
efter tsunamin.

— Jag trodde att det var en tupp och

tinkte inte mer pa det. Men nir jag
milade samma figel igen férstod jag att
den betydde négot sirskilt. Jag fick reda
pa att fagel Fenix infor doden brinde sig
sjilv och fornyad flég upp ur askan. Och
det var ju jag, jag hade ju "ateruppstatt”
fran déden i Thailand.

Charlotte bliddrar vidare bland sina
bilder. Blod, kors, flodvigen, smi minni-
skor som virvlar runt i vatten, Jacob i sin
lilla bat och gravar dterkommer ging pi
gang. Sa pekar hon pa den bild som hon

jag féddes hade jag navelstringen runt
halsen, jag fick fédas med akut kejsarsnitt
och var faktiskt dodférklarad nir jag kom
ut. Att jag gatt igenom ett sddant forloss-
ningstrauma visste jag inte nir jag malade
tavlan, men efterit berittade min mamma
det for mig.

— Svira upplevelser ocksa kan vicka
tidigare trauman, det var alltsa det som
hinde mig. Efterat kinde jag mig befriad.
Det var som om jag likte, som om krop-
pen plotsligt forstod.

"Figel Fenix £169 upp ur askan. Detvar ju jag,
[a9 Wadle ateruppstatt fran doden i Thailand”

menar ir starkast av dem alla.

— Lingst ner malade jag en dykarklocka
med ett rott kors pa havets botten och
eldsligor som slar upp 6ver dykarklockan.
I mitten en vit spiral och éverst en blod-
r6d himmel. Jag f6rstod inte alls vad det
var, men efter att ha pratat med min tera-
peut forstod jag att bilden forestiller tre
trauman i ett. Dykarklockan med korset
symboliserar tsunamin. Eldslagorna var
frin nir jag ett och ett halvt ar gammal
fick allvarliga brinnskador efter att ha fitt
skillhett vatten dver mig. Och spiralen

Charlotte fortsatte att gi dtta gnger
till Anette, och med tiden siger hon att
styrkan i bilderna avtog, som om éngesten
var uttémd. En av hennes sista bilder var
ironiskt nog en sjéjungfru.

som flég upp ur askan, teruppsténden.
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Har hittar du '
bildterapeuter &&=
- Fréga pé psykoterapimottagningar i narheten
om de erbjuder bildterapi. P& vissa orter kan man
gé via sjukvarden och betala vanlig patientavgift.
Pa andra orter far man betala sjalv.

SRBt, Svenska Riksforbundet for Bildterapeuter,
har en forteckning éver 150 yrkesmedlemmar
runt om i landet, www.bildterapi.se.

INGELA Octyyj

—Jag blev med den bilden "endel LastlpS’

av vatten”, det var stort for mig att
kunna kinna s igen. Tidigare, fore
Thailand, ilskade jag havet. Nu ir
livet helt annorlunda, men jag bérjar
sakta dtererévra det.

—Tack vare bilderna har min lik-
ning gitt snabbare. Med dem blev det

Sialvbilder

« Sjélvbilder — Att komma vidare
genom skapande av Annika
Berg-Frykholm (Bokférlaget
Bergsaker) — Charlotte Alvins

- bilder & hamtade ur boken.
*Bildens helande kraft av
Kenneth Wide (Mareld forlag).
* www.bildterapi.se

for liv — och for dod. For panyttfodelse. var en navelstring. Det visade sig att nir som att osa ur sjilva killan. < |  www.bildterapicentrum.se
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