Kunstterapi

Prov at tegne en folelse

- giv den form og farve.
Og veer helt ligeglad med,
hvordan deft ser ud.

Kunstterapi er et veerktoj
til at hele dig selv

for folelsesmaessige og
fysiske ubalancer.

af Deva Ana;/a Enki,
kunstterapeut
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in dybeste overbevisning er, at

krop, sjel og and er uleseligt
forbundet. Jeg tror pa, at sygdom bl.a.
opstar, nar vi begraenser os selv i vo-
res udtryk. Nar vi ikke lever det liv, vi
dybest set leenges efter.

For at hele skal vi forsta og fjerne de
underliggende arsager til ubalancer-
ne eller sygdommen. Nar vi gor det,
heler kroppen og psyken af sig selv.

Artiklen her er et forseg pa at give
dig et redskab pa din vej til selvhea-
ling. Jeg bruger min egen erfaring
som eksempel og hédber, det ma inspi-
rere og stotte dig.

Billede 1: Smerten

I marts 2019 samlede jeg alle mine el-
skede unger og venner til en weekend
i et sommerhus. Vi havde en dejlig
weekend i neerveer og keerlighed. Jeg
ned deres tilstedeveerelse og forskel-
ligheder.

Da alle undtagen jeg selv var kert
hjemad, og huset larmede af stilhed,
skyllede en stor “ked-af-det-hed” og
smerte ind over mig. Jeg savnede dem
helt usigeligt. Halsen snerede sig
sammen, og tarerne steg op i gjnene.

Forhen ville jeg have givet mig til at
gore rent, bage en kage, ga en tur eller
andet, der kunne fa tilstanden i ro.
Denne gang teenkte jeg, at jeg matte
mede mig selv i den, da det var en
gammel kending. Jeg har altid haft
det sveert med afskeder.

Jeg greb mine oliefarver og begynd-
te at male. Jeg meerkede den kveelen-
de fornemnelse i halsen og gav den et
udtryk pa papiret. I billede 1 er det
den bla runde form.

Efter at have siddet lidt og tegnet
bla cirkler og ladet tiden arbejde lag-
de smerten i halsen sig lidt, og i stedet
begyndte en murrende, dunkel smer-
te i underlivet at kalde pa opmeerk-
somhed.

Jeg greb den orange farve og be-
gyndte spontant at give denne mur-
ren et udtryk. Ved igen at lade tiden
arbejde forvandlede oplevelsen sig.
Nu kunne jeg meerke halsen og un-
derlivet samtidigt. Det foltes, som om
der sad to sma bern inden i mig og
skiftevis kaldte pa opmaerksomhed.

Herefter begyndte det at murre i
maven, under navlen, og jeg gav
ogsa den folelse et udtryk. P4 den
made fulgte jeg kroppens visdom
og sprog. Jeg gik i dialog med
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kroppen igennem farverne.

Herefter begyndte halsen at kradse
igen, og jeg fik lyst til at tegne den lille
sorte ansamling til venstre i det bla.
Den lavede en forbindelse til det
orange og en lille gren ud til siden.

Nu havde jeg fat igen. Denne an-
samling har jeg arbejdet med i mere
end ti ar. Den har givet en smerte
i hejre hofte, som hverken fysio-

Billede 1

terapi, healing, kost eller andet har
kunnet forlese.

Jeg fik lyst til at bruge den gule far-
ve og tegnede gult omkring bade den
bla og den orange cirkel samt forbin-
delsen mellem dem. Det foltes rigtigt.
Her var en gammel kending.

Efter at have spurgt, hvad den sorte
ansamling havde brug for, fik jeg lyst
til at omgive den lille gren af den med
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Billede 2

den gronne farve, der for mig symbo-
liserer keerlighed og neerveer.

Jeg fik en intuitiv erkendelse af, at
jeg pa den made kunne heale den hele
vejen tilbage til roden og forbedre for-
bindelsen mellem det orange og det
bla, sa den sorte ansamling everst til
sidst ville opleses. Jeg holdt derefter
en lille pause, for der var ro i kroppen.

Billede 2: Forsterrelsen

Lidt efter holdt jeg billedet op foran
mig og merkede, hvad der dragede
mig - hvad jeg var nysgerrig efter at
arbejde mere med. Mit blik faldt igen
pa den lille sorte ansamling i det bl,
og jeg spurgte den, om det var ok, at
jeg forsterrede den. En uro kom sni-
gende, men jeg folte, at det var ok at
ga videre.

Billede 2 viser denne proces, som
resulterede i en stikkende cirkelfor-
met figur. Jeg lagde dernzest bla farve
langs de sorte linjer - og meerkede
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igen den stikkende fornemmelse i
hoften. Fik neermest lidt andened.

Jeg fijernede mig derfor igen og ma-
lede i stedet i cirkelbevaegelser med
bla, gul, orange og gron. Leenge sad
jeg og arbejdede udenom den stik-
kende sorte figur. Pa et tidspunkt
havde jeg brug for en timeout, sa jeg
lagde simpelthen et stykke hvidt
papir ovenpa.

Da jeg igen var centreret, besluttede
jeg mig for ikke at gé& yderligere ind i
den sorte farve, da kroppen reagerede
for voldsomt. I stedet anerkendte jeg
den, gav den plads og gav mig igen til
at arbejde i cirkler rundt om den.

Ingen tvivl om, at jeg havde ramt et
traumepunkt og matte ga forsigtig til
veerks for ikke at re-traumatisere mit
system. Kunsten var at holde forbin-
delsen med kroppen, mens jeg arbej-
dede.

Mit geet er, at hvis jeg var gaet mere
hardt pa, var det blevet en mere men-

tal proces, hvor den sorte del havde
gemt sig igen. Det enskede jeg ikke.
Jeg onskede ikke mine forsvar aktive-
ret, nu jeg endelig var kommet i kon-
takt med smerten. (Tak, ydre begiven-
hed, for at igangseette det.)

Jeg tegnede lysebla og grenne far-

Kunstnerisk opfattelse
af halschakraet.
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ver, og frem kom den lille orange
kugle i midten. Hurra! Jeg havde ar-
bejdet mig ind til mit legende, krea-
tive potentiale.

Dér er den! Den lille kugle er min
bog, der ensker at komme til udtryk.
Den sorte farve beskytter den mod at
blive til grin ude i verden.

Den sorte var fuld af angst, baseret
pa tidligere oplevelser af at fole sig
udenfor, veere til grin, fole sig som en
fiasko m.m. Den var min energimaes-
sige ubalance.

Ved at ga i dialog med den fik jeg
en dybere forstaelse af dens funktion.
Den var ikke min fjende, som jeg
skulle bekeempe, men min ven, som
forsogte at beskytte mig. Paradokset
er, at det, vi er allermest bange for i os
selv, rummer de sterste gaver.

Hara- og halschakraet
Halschakraet vises traditionelt med
farven bla, harachakraet med farven
orange. Det er altsa disse to omrader
og forbindelsen imellem dem, der er i
spil i min tegning.

Harachakraet (ca. en handsbredde
under navlen) handler om at lade
vores oprindelige folelser og fornem-
melser flyde frit, uden at blive “over-
emotionel”. Der er abenhed for
intimitet og et passioneret, kreativt
og livligt liv.

Den nok sterste udfordring i relati-

Kunstnerisk opfattelse
af harachakraet.

NYT ASPEKT & GUIDEN januar-marts 2020

Farver er energi. Deres renhed,
dybde og indbyrdes placering har betydning
for tolkningen af et billede.
Generelt har marke farver at gere med
jalousi, had, vrede, angst m.m.

De lysere farver henviser til sjeelsaspekter
sasom lykke, samhgrighed med alt levende,
alkeerlighed og frihed.

on hertil er, at ufiltrerede folelser ofte
ikke veerdseettes pa samme made som
dét at veere rationelt teenkende. Vi lee-
rer, at vi skal “styre” os.

Halschakraet danner bro mellem vo-
res tanker og felelser. Det er her, vi
udtrykker os pa alle plan, bade fysisk,
seksuelt, folelsesmaessigt, keerlig-
hedsmeessigt, verbalt, kreativt, intui-
tivt og andeligt.

Chakraet repreesenterer vores evne
til uden frygt at udtrykke, hvem vi er,
og hvad vi star for, og det giver os
ogsa mulighed for at lytte dybt til en
anden.

Sjaelens laengsel

Som det lille agern, der bliver til et
stort og preegtigt egetree, har vi alle i
os kodningen til at vokse til det, vi al-
lerede er. Teosoffen Alice Bailey skri-
ver i sin bog Esoterisk healing: “Nar
der er overensstemmelse mellem
livsaspektet (sjeelen) og formaspektet
(personligheden), eksisterer sygdom
ikke.”

Min dybeste overbevisning er, at
sjeelen i os ensker udvikling og taler
til os igennem en leengsel efter at ud-
trykke sig. Hvis vi overherer denne
leengsel, kan det resultere i fx krise,
depression, angst, stress og fysiske
sygdomme.

Indenfor energipsykologi ser vi
ikke fysiske sygdomme som andet
end et symptom pa et heemmet sjeels-
udtryk. Derfor kan de fleste sygdom-
me og ubalancer heales. Men for at

komme ind til det frie udtryk skal vi
forbi de mure af forsvar, vi har bygget
op for at beskytte os selv.

Det var sadan et forsvar, jeg havde
faet fat i igennem min tegning. Den
sorte ansamling i det bla i billede 1
kan tolkes som en blokering i halscha-
kraet (hvor min smerte jo ogsa sad).
Noget holdes tilbage, og der er et ar-
bejde at gore med at fa kreativiteten i
harachakraet til at tale med halscha-
kraet.

Jeg har leenge gerne villet skrive en
bog og er trekvart feerdig med den.
Men den ligger som en darlig samvit-
tighed og venter. Jeg har modstand
pa at feerdiggore den, og nar jeg teen-
ker ind i det, handler det om, at jeg er
bange for ikke at ”“veere god nok”,
“hvad teenker de andre” osv. Et skam-
baseret kompleks - en ubalance pga.
manglende tillid til eget udtryk.

Den hvide farve i midten af bade
det bla og det orange antyder imidler-
tid, at der er en god kontakt til krone-
chakraet og de guddommelige kvali-
teter. De kan treekkes ind som en re-
surse. Jeg fornemmer, at der ligger et
vaekstpotentiale her. Jeg ved det godt.
Jeg skal bare turde handle pa det, min
sjeel dybest set leenges efter.

Billede 3: Gleeden og styrken

Dette billede lavede jeg dagen efter de
andre, da jeg stadig felte mig uforlest.
Jeg startede med at ga i meditativt
neerveer med billede 2. Metoden er:
Hold billedet ca. en armsleengde ud
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Billede 3

fra dig, find et fokuspunkt og ga i me-
ditation med abne ejne. Hold op-
meerksomheden pa kroppen og vejr-
treekningen. Det vigtigste er, at du
ikke leder efter noget. Bare meerk,
hvad der sker i dig, og veer med det.

Jeg maerkede mit hjerte dbne sig, og
der blev mere plads i halsen. P4 den
folelse startede jeg med at male den
nederste cirkel i billede 3, og derefter
kom de to andre. Jeg merkede glee-
den, styrken og kraften i mig, da bil-
ledet kom frem.

Jeg forestiller mig, at det er mig, der
star forneden, godt groundet i den
brune muldjord. Jeg spreder armene
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op og former derved en slags gral. En
modtagende form, hvor energien fra
de hojere lag kan komme ind. Den
midterste cirkel symboliserer min
sjeel og den overste min and.

Den ferskenfarvede/lysergde streg,
der gar solidt hele vejen ned igennem
de tre runde former, viser mig, at min
kanal er ved at veere fri og fin. Mens
morke nuancer af orange henviser til
blokeringer, henviser den mere fer-
skenfarvede orange til andelige
aspekter som lykke, kerlighed og
dyb folelse med livet og alt levende.

Min opgave er at holde mig der. For
dér kan jeg skrive uden besveer. Beri-

get, stottet og med en legende let til-
gang. De sma blomster i mulden sym-
boliserer veekst og udvikling. Et dej-
ligt sted at slutte en proces.

En nzensom metode for alle

At arbejde kunstterapeutisk med sit
energisystem er et effektivt og be-
vidstgerende veerktgj til frigerelse og
vaekst. Ved at projicere en folelse eller
fysisk tilstand ned pa papir - give den
en form og en farve - kan du se dyna-
mikken udenfor dig selv og gradvis
integrere det, som psyken er klar til at
tage ind.

Ved fx at sperge "Hvem er du?
Hvad vil du? Hvad har du brug for
fra mig?" kan du gradvis ga i dialog
med de forskellige aspekter af din til-
stand. Pa den made er metoden naen-
som, og den kan bruges af alle.

Du kan arbejde udelukkende i det
pedagogiske niveau, hvor du taler
om tegningen og det, der sker “der-
ude”. Du kan gé et skridt dybere til
det terapeutiske niveau, hvor du gar i
dialog med tegningen. Endelig kan
du ga til det integrative niveau, hvor
du smelter sammen med billedet.

Det sidste vil jeg ikke anbefale til
dig, der er nybegynder, uden at du
har en erfaren terapeut ved din side.

En god tommelfingerregel er, at du
aldrig skal ga ud over dine egne
greenser. Nar noget er ubehageligt, sa
tag en pause eller stop helt. Ros dig
selv for dit arbejde indtil da, og tegn
keerlighed og omsorg ind i billedet -
eller leeg det veek og ga en tur. Pres
ikke dig selv, da det blot vil fa det in-
derste sarbare til at gemme sig endnu
leengere veek.

I mit tilfeelde havde min sjeels leeng-
sel projiceret sig udenfor mig selv og
over i en leengsel efter min familie.
Denne forsvarsmekanisme sergede
for at holde processen udenfor mig
selv, sa de inderste mest sarbare dele
kunne forblive uberert. Det er i og for
sig ok, men nar symptomer som ondt
i halsen og ked-af-det-hed kommer
frem, er det pa tide at handle. Det
kom der bl.a. denne artikel ud af. O

Deva Anaya Enki (tidl. Helle Nemborg) er
mindfulness-instrukter, healer, kunstterapeut
samt leder af Sjeelsro Skolen, tlf. 28 56 00
66, www.sjaelsro.com. Se videoer af male-
processer pa YouTube.
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