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DIt uttryck

A1 ditt ocn ar
tia Tatt

”Nér vi 6ppnar oss {6r konsten aktiveras kroppen och det inre blir mer tillgingligt.

Téank pé nir du hor ett stycke musik, hur det kan g& ratt in i kroppen, rakt in i hjartat,

menar Pers Karin, som &r utbildad konstterapeut.”

Pers Karin &r utbildad uttryckande
konstterapeut i metoden Expressive
Arts, dven kallad uttryckande konst.
Pers Karin har varit med att starta
Skaparkvallar i Flemingsbergs
férsamling. Det &r en dppen grupp som
traffas en kvall i veckan, dit kan man
komma utan att anmaéla sig i férvag.
Under kvéllen lyssnar man pa musik,
ror sig tillsammans, leker med farger
och skapar en bild. Sedan samtalar
man om livet utifrdn bilderna som
deltagarna gjort.

- Uttryckande konst &r ett annat sétt
att uttrycka sig pé &n bara det talade
ordet, vi anvénder oss av alla véra
sinnen, beréttar Pers Karin. Metoden
kan anvandas bade pedagogiskt och

terapeutiskt, men i Flemingsberg ar det
pedagogiskt. Det kan f3 ett terapeutiskt
resultat precis som en konsert i kyrkan
kan f& det.

Inom Expressive Arts anvéander
man sig av flera olika konstnérliga
uttryck samtidigt. Det ar en metod fér
att kunna g férbi den logiska och
analytiska hjarnan och komma direkt
till kédnslorna. Konstnarliga uttryck
talar till en annan del av oss, den gar
direkt in i oss, i vara kroppar.

- De olika konstnérliga uttrycken
berikar varandra. Man gér en bild,
skriver ndgot och avslutar kanske med
rérelse. Det skapas en férdjupning
varje géng vi byter konstart. Om vi till
exempel laser en text och samtidigt

sjunger den, anvénder vi bada hjarn-
halvorna samtidigt. Det kan vara ett
valdigt bra satt att lara sig sprék.

Forskning visar att konsten kan
forbattra bdde var fysiska och mentala
hélsa, beréttar Pers Karin.

- Nér vi dppnar oss fér konsten
aktiveras kroppen och det inre blir
mer tillgangligt. Téank p& nar'du hér
ett stycke musik, hur det kan g ratt in
i kroppen, rakt in i hjartat. Vi lyssnar
inte pd musiken och tédnker “vad tycker
jag om det har” utan det bara drabbar
en pa nigot vis. Samma sak kan hénda
ndr vi tittar pa en bild eller egentligen
vilket uttryck som helst. Vi kan f&r syn
pé en matta eller en vas och bli tagna.

Genom det kreativa kan vi f& syn pa



“Alla har en inre kritiker som analyserar.

Vi brukar sdga att ndr vi ar pa Skapakvdllarna

oss sjilva. Vara &nskningar, tillgéngar,
kénslor, tankar, minnen och kanske vad
som hindrar oss i livet. Det kan vara ett
sitt att 8ka sin sjélvkéannedom och att
vaxa som méanniska.

- Vi bar alla p& olika erfarenheter, en
del har mer &n andra och det hér kan
vara en hjalp att fa sortera, séger Pers
Karin. Det gér inte att géra sig av med
det vi varit med om, men vi kan lara oss
ett forhéllningssétt och att leva med
det. Vi kan stuva om i ryggsécken.

Under Skapakvallarna finns det
inget som ar ratt eller fel, det sker
ingen bedémning. Det finns inget
uttryck som &r battre &n ndgot annat.
Det forhéllningsséttet kan ge ett annat
perspektiv pa livet, ndgot vi kan ta med
oss in i vart dvriga liv.

- Alla har en inre kritiker som
analyserar. Vi brukar séga att nér vi ar
pa Skapakvillarna s& far den vila. For
den inre kritikern ar inte bara av ondo,
den kan vara en bra varningssignal
ocks&. Men under véra traffar s& ar vart
forhallningssatt att ditt uttryck &ar ditt
och ar alltid ratt.

6

sa far den vila.

- Nar jag méter en bild och uttalar
mig om den, s& beréttar det ndgot om
mig. Oavsett om det &r jag som malat
den eller inte. Det ar vara egna livs-
erfarenheter som kommer fram i métet
med en bild. Nar vi ska "tolka ett konst-
verk”, ténker jag att det handlar om att
vi ser bilden utifrén vért eget bagage.

M&nga av oss kan kénna oss
hdmmade nér vi ska géra ndgot kreativt.
Vi har blivit bedémda i skolan, kanske
kéant oss klumpiga p& gympan, tror att vi
inte kan sjunga, dansa eller rita.

- Jag stdter ofta pé att folk sdger

”jag kan inte méla”. D& brukar jag fraga:

”Kan du hélla i en pensel? Kan du satta
farg p& penseln? Kan du ldgga fargen
pé ett papper? ” Ar svaret ja, d &r det
klart, det rdacker. Det man menar ar att
man inte ar en Picasso eller Zorn, men
det ar andra uttryck. Har man gétt en
konstnérlig utbildning har man ett
s&dant uttryck, till skillnad frdn mig
som inte har gjort det. Jag har ett annat
uttryck, men det ar lika ratt.
Skapakvillarna har ett tydligt
koncept vid varje tréff, det &r'samma

upplagg varje gang. Det skapar
trygghet med ramar och struktur. Det
bérjar med att alla ses i kyrksalen och
lyssnar pd musik. Det &r alltid deltagarna
som far vilja vad som ska spelas.

- Det viktiga &r att musiken inte har
ndgon text, fér att man inte ska gd upp i
hjirnan och bérja fundera. Det far vara
vilken musik som helst. Sedan far alla
begrunda hur det var att m&ta musiken
och dela det med ndgon annan, innan
vi berattar fér hela gruppen. Det visar
sig ofta att vi har helt olika upplevelser
av musiken.

Efter det gar gruppen till ateljén och
har en namnrunda.

- Sedan ar det en kortare upp-
varmning dar vi leker. Det kan ta tid att
v&ga, men ofta blir det att alla &r med
efter ett tag. Det &r utveckling i sig, ett
vixande att vAga vara med. Efter det
ar det fritt skapande med méleriien
timme.

Nar den timmen gatt delas allain i
grupper pa tre till fyra personer for att
titta p& varandras bilder.

- Jag kallar det att vi bescker



varandras bilder. D& far den som gjort
bilden, eller uttrycket, beritta nagot
om den. Sedan kan &vriga deltagare f&
18na bilden, d& sdger man “om det har
var min bild skulle den beratta det har”.
P& det viset kan du som maélat bilden f&
nya synvinklar. Du kan sjilv vilja om
det stdmmer f6r dig eller inte.

Det blir ofta fina samtal d& kénslor
och tankar f&r formuleras hégt.

- Det viktiga ar att f3 vittne till sin
beréttelse, att alla far bli sedda och
bekriftade. Man far givetvis saga pass
och ingen behéver beritta ngot som
de inte vill. En g&ng var det till exempel
en de]tagare som bara satt med sitt
tomma papper. Till slut frégade hon om
hon méste mala. Nej svarade jag, men ta
med din bild och lagg den tillsammans

med de andras nir vi avslutar kvillen.
Hon la den sist i raden. Nir vi pratade
om bilderna och det var hennes tur,
sdger hon att det inte ar konstigt att
den &r blank. Hon visste inte vad hon
skulle géra i framtiden. Ett tomt papper
kan ocks& vara betydelsefullt.

Kvéllen avslutas i kyrkorummet dar
alla bilder laggs ut pa golvet langst
fram, sedan blir det en stund med
improvisation med musik.

- Vi anvander résten och dansar, det
finns sm& instrument och piano. Det
ar bara i ndgra minuter. Vi appladerar
inte eftersom det blir en vardering. Idag
ar det s mycket fokus pa oss sjilva, vi
ska hela tiden férbattra oss, det sker
en slags vardering av véra liv. Att d& f&
traffas och skapa tillsammans p4 lika

villkor, dar inget bedéms, dar vi lyssnar
pé varandra, ger en gemenskap och
kansla av att vara en del av ett
sammanhang. Det ar ldkande i sig. e

Skaparkvéllarna i Flemingsbergs
. kyrka planeras att starta igen till .
hésten 2020. Vilkommen att delta ;
- da. Det &r kostnadsfritt.

. Vill du veta mera? Kontakta

- Hannu Lounela, 08-588 698 28,
hannu.lounela@svenskakyrkan.se
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