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En dag tog det roliga slut...

Nu hjalper Hélene andra

En dag tog det roliga
plotsligt slut, Héléne
Malmberg gick igenom
en jobbig period i livet
som tog tid att ta sig
igenom. Till sist fick
hon ratt hjalp och idag
hjalper hon i sin tur
andra med liknande
problematik.
Efter en lang sangkarriér och
flera ar som sang- och piano-
pedagog startade Hélene efter
sin utbrandhet 1999 frisk-
vardsforetaget Mer Manniska
i Vanersborg.

- Min véag &r att hitta andra
maénniskors kraft i livet, jag
brukar vara bra pa att sitta

fingret pa saker, jag ar intres-
serad av manniskors historia
och jag hittar ofta likheter
med mig sjélv. Vi ar inga 6ar
utan har tradar ut till alla
manniskor, sager hon.

Heélene har alltid intresserat
sig for det reflekterande sam-
talet, for att forsta sig sjalv
men ocksa andra méanniskor.
Hon har en holistisk syn pa
maéanniskan dar kroppen, sja-
len, sinnet, tankar och kanslor
hanger ihop. "Man maste
vaga ga in i sig sjalv’, menar
hon.

- Mer Manniska handlar
om att ta reda pa mer om sig
sjalv, nagot jag arbetar mycket
med i coaching, personlig
utveckling och sorgbearbet-

frid. www.sorg.se

Sorgbearbetning

Svenska Institutet for Sorgbearbetning grundades ar 2001
efter inspiration av féregangaren The Grief Recovery Insti-
tute, USA. Organisationens syfte ar att hjalpa si manga
sorjande som mojligt med sorgbearbetning. Kanslomassig
smarta kan orsakas av dodsfall, separationer, relationspro-
blematik eller sjukdom. Sorgbearbetning ska hjalpa forlésa
smartan sa man kan forsonas med det forflutna och kanna

ning. Jag tror vara problem
borjar kanslomaéssigt nar vi
stanger in vad vi kanner med
resultatet att det sedan mani-
festerar sig pa olika satt bero-
ende pa vem vi ar.

Att bearbeta sorg
Heélene arbetar efter det peda-
gogiska handlingsprogrammet
for sorgbearbetning som ar
framtaget av Svenska Institutet
for Sorgbearbetning. Metoden
sorgbearbetningen ar det
senaste tillskottet i verksam-
heten dar Hélene startat ett
projekt som innefattar sorg-
bearbetning och holistisk yoga
och som riktar sig till personer
med nagon form av smért-
problematik.

- Saker som stangts inne
for lange kommer forr eller
senare upp till ytan. Sorgre-
aktioner kan utlgsas av en rad
olika forluster eller forand-
ringar, det vi behéver gora ar
att ta upp och bearbeta det
som varit svart, vi behover
komma till avslut och ga
vidare i livet. Det kan galla
allt fran dodsfall eller skils-

massa till mobbing. Det ar
vanligt att vi vid sorg och
bortgang ersitter forluster i
stallet for att vi tar tag i pro-
blemen, ersatter katten som
dog, eller hittar ett substitut
for ett forlorat barn. Men vi
maste fa grata de tarar som
behovs och kanna det vi kan-
ner.

Begreppen; "Tiden laker
alla sar” och "Var stark”
kanns igen men avfardas av
Hélene som myter.

- Till kvinnor siger vi ofta;
du ar sa stark. Stark &r nar
man vagar visa kanslor. Vi ar
inte vara kanslor. Vi har
kanslor. Och det ar inte tiden
som avgor om sorgen ldker
utan vad man gor under
tiden. Jag har gatt igenom
mina problem och det var
som att trycka pa en knapp.
Nu har jag befriat mig fran
det som varit och malet med
just sorgbearbetning ar att fa
en Oppnare relation till sig
sjalv och andra samt att fa ny
energi och livslust.

Text och bild: Ida Eklund

Heélene Malmberg arbetar med friskvird, diribland metoden
sorgbearbetning som gir ut pa att bearbeta tidigare handelser
for att gi vidare och kinna glédje igen.

"Kroppen kan inte laka sig
om inte hjarnan far koppla av”

Forskning visar att floa-
ting kan lindra langvari-
ga smartsymptom och
minska stress, nagot
som Anna Bonde och
Héléne Malmberg tagit
fasta pa i sitt nystarta-
de samarbete som
innefattar kombinatio-
nen samtal och floa-
ting.

Avslappning i stora, ljud- och
ljusisolerade tankar med hog
saltvattenhalt, floating, ar ett
effektivt satt att minska sméarta
enligt studierna vid Karlstad
universitet som ocksa visar

positiva effekter for behandling
i tank i kombination med
terapi. Anna Bonde pa Relaxx
Floating i Vanersborg och
Hélene Malmberg, coach i
personlig utveckling och sorg-
bearbetning, har utarbetat en
egen variant.

~ Vi blir forst i Sverige med
att gora detta i privat regi och
det innefattar floating i 45
minuter och sedan samtal.
Det kan handa mycket pa det
kanslomassiga planet under
floatingen nar hjarnan och
kroppen slappnar av helt dar-
for har vi valt att lagga
samtalet efterat, sager Anna.

Floating &r djupavslappning

dar hjarnan far mojlighet att
vila fran yttre intryck och sti-
muli vilket resulterar i att
stresshormonet och blodtryc-
ket sjunker.

- Kroppen kan inte laka sig
om inte hjarnan far koppla av,
den hér typen av behandling
ar lamplig for alla men passar
sarskilt dem som lider av kro-
nisk vark, stress, depression
och utbrandhet, whiplashska-
dor eller reumatism, &aven
inom idrotten anvands
behandlingsformen som hjalp
till aterhamtning och for att
oka formagan till kreativ visua-
lisering, sager Anna.

Hélene likstaller upplevelsen

i tanken med den hon kanner
nar hon mediterar och menar
att behandlingen gynnar krea-
tiviteten.

- I meditationen frisatts
endorfiner, mabrahormoner,
samma upplevelse som jag far
av att meditera far jag av floa-
ting, nar jag slappnar av tar
tankarna nya vagar. Det ar
flera som fatt aha-upplevelser
forsta gangen i tanken men
for att fa effekt, speciellt vid
smartproblematik kravs upp-
repade behandlingar.

Sedan 2007 ar Flotation
REST en godkand behand-
lingsform och raknas som
friskvard men malet for Svens-

ka Floatingforbundet ar att fa
behandlingsformen godkand
av forsakringskassan sa det
blir mojligt att nyttja pa hog-
kostnadskortet.

- Om var satsning gar bra
och vi kan visa positiva resultat
ar det vardefullt och starker
ytterligare de resultat som
finns. Pa sikt hoppas jag att
Floating blir en mer vedertagen
behandlingsform och att lakare
kan remittera till oss, sager
Anna.

- Vi vill att manniskor ska
ma bittre, vi star for ett hel-
hetsperspektiv pa manniskan
och vi hoppas att resultatet
blir att man upplever en

Floating

Floating &r en bendmning
for  Flotation REST
(Restricted Enviromental
Stimulation Technique),
som ar en metod dar en
person ligger och flyter i
en ljud- och ljusisolerad
flyttank med hudtempe-
rerat vatten med hog salt-
halt (3% Epsom salt,
magnesiumsulfat).

I flyttanken &r inkom-
mande impulser, s som
ljus, ljud, tryck, beréring,
temperatur och spanning,
reducerade till ett mini-
mum. www.floatingfor-
bundet.se

dialog mellan kropp och sjal,
dar allt far tas om hand, siager
Heélene.

Text och bild: Ida Eklund

Skicklig instrumentalist kommer

Det utlovas bista gypsy-jazz pa Folkets hus pa onsdag da violinisten Oleg Fonomarev med gitar-
risterna Drazen Derek Nigel Clark gistar Vinersborg. Foto. Peter Lioyd.

Folkets hus far cele-
bert besok den 17
november da ryskfod-
de violinisten Oleg
Ponomarev gastar
Vanerborg pa sin
”Musik i Vast-turné”.

Oleg turnerar i Sverige till-
sammans med tva lika maka-
l6sa gitarrister och bjuder in
till hot club, gypsy-jazz av
basta slag, i akta Django
Reinhardt-anda, genrens sjélv-
klara portalgestalt som trots
en svar fingerskada blev en av
jazzens mest virtuosa och stil-
bildande gitarrister. Aven
Oleg Ponomarev &r en osan-
nolikt skicklig instrumentalist,

till Vanersborg

som bland annat brukar
genomfora ett svarbeskrivet
nummer dar han genom att
tra strdken over fiolhalsen
kan spela ett slags duett med
sig sjalv, och framfora stycken
som egentligen ar skrivna for
tva violiner. Oleg Ponomarev
foddes i Khabarovsk i Ryss-
land 1964 Sin forsta musik-
undervisning fick han av sin
farfar. Efter avslutad musik-
hégskola i Moskva dgnade
han sig med framgang at jazz
under en period; han har
tagit emot manga priser pa
olika jazzfestivaler. Under
1990 talet befann han sig i
princip pa konstant véarlds-
turné med sitt ryska gypsy-

band Loyko, ett av de framsta
inom sin genre. Sedan han
slog sig ned i Dublin &r han
en drivande part i bland
annat Hot Club of Dublin,
den romska varldsmusikgrup-
pen Koshka och folkjazzban-
det Yurodny. Han &r aktiv
aven som musikarrangor och
kompositér och har skrivit
musik for film och teater. Pa
turnén syns han med gitarris-
terna Drazen Derek och Nigel
Clark. Som férband syns
Svangensemblen, ett ungt
forband fran Magnus Aberg-
gymnasiet i Trollhattan.
Arrang()r ar Vanersborgs
musikforening.



