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En dag tog det roliga slut…

Hélène Malmberg arbetar med friskvård, däribland metodensorgbearbetning som går ut på att bearbeta tidigare händelserför att gå vidare och känna glädje igen.

En dag tog det roliga

plötsligt slut, Hélène

Malmberg gick igenom

en jobbig period i livet

som tog tid att ta sig

igenom. Till sist fick

hon rätt hjälp och idag

hjälper hon i sin tur

andra med liknande

problematik.

Efter en lång sångkarriär ochflera år som sång- och piano-pedagog startade Hélène eftersin utbrändhet 1999 frisk-vårdsföretaget Mer Människai Vänersborg.– Min väg är att hitta andramänniskors kraft i livet, jagbrukar vara bra på att sätta

fingret på saker, jag är intres-serad av människors historiaoch jag hittar ofta likhetermed mig själv. Vi är inga öarutan har trådar ut till allamänniskor, säger hon. Hélène har alltid intresseratsig för det reflekterande sam-talet, för att förstå sig självmen också andra människor.Hon har en holistisk syn påmänniskan där kroppen, sjä-len, sinnet, tankar och känslorhänger ihop. ”Man måstevåga gå in i sig själv”, menarhon.– Mer Människa handlarom att ta reda på mer om sigsjälv, något jag arbetar mycketmed i coaching, personligutveckling och sorgbearbet-

Nu hjälper Hélène andra

Svenska Institutet för Sorgbearbetning grundades år 2001efter inspiration av föregångaren The Grief Recovery Insti-tute, USA. Organisationens syfte är att hjälpa så mångasörjande som möjligt med sorgbearbetning. Känslomässigsmärta kan orsakas av dödsfall, separationer, relationspro-blematik eller sjukdom. Sorgbearbetning ska hjälpa förlösasmärtan så man kan försonas med det förflutna och kännafrid. www.sorg.se 

Sorgbearbetning

”Kroppen kan inte läka sig 
om inte hjärnan får koppla av”
Forskning visar att floa-

ting kan lindra långvari-

ga smärtsymptom och

minska stress, något

som Anna Bonde och

Hélène Malmberg tagit

fasta på i sitt nystarta-

de samarbete som

innefattar kombinatio-

nen samtal och floa-

ting.

Avslappning i stora, ljud- ochljusisolerade tankar med högsaltvattenhalt, floating, är etteffektivt sätt att minska smärtaenligt studierna vid Karlstaduniversitet som också visar

positiva effekter för behandlingi tank i kombination medterapi. Anna Bonde på RelaxxFloating i Vänersborg ochHélène Malmberg, coach ipersonlig utveckling och sorg-bearbetning, har utarbetat enegen variant.– Vi blir först i Sverige medatt göra detta i privat regi ochdet innefattar floating i 45minuter och sedan samtal.Det kan hända mycket på detkänslomässiga planet underfloatingen när hjärnan ochkroppen slappnar av helt där-för har vi valt att läggasamtalet efteråt, säger Anna.Floating är djupavslappning

där hjärnan får möjlighet attvila från yttre intryck och sti-muli vilket resulterar i attstresshormonet och blodtryc-ket sjunker.– Kroppen kan inte läka sigom inte hjärnan får koppla av,den här typen av behandlingär lämplig för alla men passarsärskilt dem som lider av kro-nisk värk, stress, depressionoch utbrändhet, whiplashska-dor eller reumatism, äveninom idrotten användsbehandlingsformen som hjälptill återhämtning och för attöka förmågan till kreativ visua-lisering, säger Anna.Hélène likställer upplevelsen

i tanken med den hon kännernär hon mediterar och menaratt behandlingen gynnar krea-tiviteten.– I meditationen frisättsendorfiner, måbrahormoner,samma upplevelse som jag fårav att meditera får jag av floa-ting, när jag slappnar av tartankarna nya vägar. Det ärflera som fått aha-upplevelserförsta gången i tanken menför att få effekt, speciellt vidsmärtproblematik krävs upp-repade behandlingar.Sedan 2007 är FlotationREST en godkänd behand-lingsform och räknas somfriskvård men målet för Svens-

ka Floatingförbundet är att fåbehandlingsformen godkändav försäkringskassan så detblir möjligt att nyttja på hög-kostnadskortet.– Om vår satsning går braoch vi kan visa positiva resultatär det värdefullt och stärkerytterligare de resultat somfinns. På sikt hoppas jag attFloating blir en mer vedertagenbehandlingsform och att läkarekan remittera till oss, sägerAnna.– Vi vill att människor skamå bättre, vi står för ett hel-hetsperspektiv på människanoch vi hoppas att resultatetblir att man upplever en

Floating är en benämningför Flotation REST(Restricted EnviromentalStimulation Technique),som är en metod där enperson ligger och flyter ien ljud- och ljusisoleradflyttank med hudtempe-rerat vatten med hög salt-halt (30% Epsom salt,magnesiumsulfat).I flyttanken är inkom-mande impulser, så somljus, ljud, tryck, beröring,temperatur och spänning,reducerade till ett mini-mum. www.floatingfor-bundet.se

Floating

ning. Jag tror våra problembörjar känslomässigt när vistänger in vad vi känner medresultatet att det sedan mani-festerar sig på olika sätt bero-ende på vem vi är. 
Att bearbeta sorgHélène arbetar efter det peda-gogiska handlingsprogrammetför sorgbearbetning som ärframtaget av Svenska Institutetför Sorgbearbetning. Metodensorgbearbetningen är detsenaste tillskottet i verksam-heten där Hélène startat ettprojekt som innefattar sorg-bearbetning och holistisk yogaoch som riktar sig till personermed någon form av smärt-problematik.– Saker som stängts inneför länge kommer förr ellersenare upp till ytan. Sorgre-aktioner kan utlösas av en radolika förluster eller föränd-ringar, det vi behöver göra äratt ta upp och bearbeta detsom varit svårt, vi behöverkomma till avslut och gåvidare i livet. Det kan gällaallt från dödsfall eller skils-

mässa till mobbing. Det ärvanligt att vi vid sorg ochbortgång ersätter förluster istället för att vi tar tag i pro-blemen, ersätter katten somdog, eller hittar ett substitutför ett förlorat barn. Men vimåste få gråta de tårar sombehövs och känna det vi kän-ner.Begreppen; ”Tiden läkeralla sår” och ”Var stark”känns igen men avfärdas avHélène som myter. – Till kvinnor säger vi ofta;du är så stark. Stark är närman vågar visa känslor. Vi ärinte våra känslor. Vi harkänslor. Och det är inte tidensom avgör om sorgen läkerutan vad man gör undertiden. Jag har gått igenommina problem och det varsom att trycka på en knapp.Nu har jag befriat mig fråndet som varit och målet medjust sorgbearbetning är att fåen öppnare relation till sigsjälv och andra samt att få nyenergi och livslust.
Text och bild: Ida Eklund

dialog mellan kropp och själ,där allt får tas om hand, sägerHélène.
Text och bild: Ida Eklund

Skicklig instrumentalist kommer till Vänersborg

Det utlovas bästa gypsy-jazz på Folkets hus på onsdag då violinisten Oleg Ponomarev med gitar-risterna Drazen Derek Nigel Clark gästar Vänersborg. Foto: Peter Lloyd.

Folkets hus får cele-

bert besök den 17

november då ryskföd-

de violinisten Oleg

Ponomarev gästar

Vänerborg på sin

”Musik i Väst-turné”.

Oleg turnerar i Sverige till-sammans med två lika maka-lösa gitarrister och bjuder intill hot club, gypsy-jazz avbästa slag, i äkta DjangoReinhardt-anda, genrens själv-klara portalgestalt som trotsen svår fingerskada blev en avjazzens mest virtuosa och stil-bildande gitarrister. ÄvenOleg Ponomarev är en osan-nolikt skicklig instrumentalist,

som bland annat brukargenomföra ett svårbeskrivetnummer där han genom attträ stråken över fiolhalsenkan spela ett slags duett medsig själv, och framföra styckensom egentligen är skrivna förtvå violiner. Oleg Ponomarevföddes i Khabarovsk i Ryss-land 1964. Sin första musik-undervisning fick han av sinfarfar. Efter avslutad musik-högskola i Moskva ägnadehan sig med framgång åt jazzunder en period; han hartagit emot många priser påolika jazzfestivaler. Under1990-talet befann han sig iprincip på konstant världs-turné med sitt ryska gypsy-

band Loyko, ett av de främstainom sin genre. Sedan hanslog sig ned i Dublin är hanen drivande part i blandannat Hot Club of Dublin,den romska världsmusikgrup-pen Koshka och folkjazzban-det Yurodny. Han är aktiväven som musikarrangör ochkompositör och har skrivitmusik för film och teater. Påturnén syns han med gitarris-terna Drazen Derek och NigelClark. Som förband synsSvängensemblen, ett ungtförband från Magnus Åberg-gymnasiet i Trollhättan.Arrangör är Vänersborgsmusikförening. 


