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       Sundsvall 20231007 
 
 
Presence by Art - en av deltagarna i Region Västernorrland satsning Projekt med kultur- och 
hälsofrämjande insatser. 

Under hösten 2022 initierade Region Västernorrland en möjlighet att söka projektstöd för insatser som bidrar till 
hälsofrämjande arbete genom kultur och som bidrar till sysselsättning för verksamma inom kulturområdet i 
Västernorrland. Medborgarskolan sökte och fick ett bidrag där Presence by Art vad den hälsofrämjande metod 
som skulle testas och utvärderas. Projektet genomfördes under våren 2023. 21 deltagare från tre olika grupper 
gjorde Presence by Art en gång i veckan i 1.30 h under 6 veckor. Därefter deltog de i en utvärdering kring 
upplevelsen och effekten av metoden, samt bidrog med förslag på utveckling av metoden. 

 

Metoden Presence by Art 

Presence by Art är en upplevelsebaserad och lättillgänglig metod som har utvecklats av Malin Frisk, Eva Modin 
och Lisette Boman, aktiva konstnärer, mindfulness- och yogalärare med flera års erfarenhet av undervisning. 
Metoden utgår ifrån ett holistiskt synsätt på människan och hälsa med ett salutogent förhållningssätt där fokus 
är att ta tillvara det som stärker en individ istället för att fokusera på varför man blir sjuk eller mår dåligt. Presence 
by Art grundar sig på aktuell forskning om mindfulness, yoga, hjärnan, flow, kulturella aktiviteters betydelse för 
hälsan och egna erfarenheter av konstnärlig verksamhet, pedagogik, mindfulness och yoga.  

I Presence by Art lägger vi det som skaver och oroar åt sidan. Efter en kortare inledning där vi släpper spänningar, 
landar i stunden och rummet, genom enkla och lustfyllda övningar med rörelse, färg och form och berättande. 
Med trygg guidning och utan krav på prestation. Vår nyfikenhet, föreställningsförmåga och uppmärksamhet 
hjälper oss att fokusera. Vi hamnar i ett lugnt meditativt tillstånd, där tiden försvinner och tankarna tystnar. En 
vilsam och hälsosam ger distans till det som skaver, stör och oroar. Att släppa kontrollen och prova nya saker 
stärker vårt mod och vår självkänsla samt ger en inre tillfredsställelse.  

Med ökad förmåga aP fokusera uppstår en välgörande och vilsam sQllhet inom oss. En plaRorm av frid som vi, 
allt eSersom, kan ställa oss på när vi behöver. Där återfår vi kontakten med vår längtan, våra behov och drömmar 
som guidar och visar oss vägen. Vi ser och möter det som oroat och skavt med nya insikter och mental styrka. 
Presence by Art bygger på̊ frivillighet. Här finns inga krav på prestaQon - det är upplevelsen som står i centrum. 
Det behövs ingen Qdigare erfarenhet av konstnärligt skapande eller yoga för aP delta.  
 
Målgruppen för Presence by Art är primärt de som på något säP lider av ohälsa på grund av stress eller liknande. 
Metoden är också lämplig som förebyggande akQvitet samt som gruppstärkande övning, för personalgrupper 
eller liknande.  
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Projektets genomförande 

Vi genomförde projektet under våren 2023 med 21 personer, varav en av dem var en man. I Timrå bestod 
gruppen av 8 pensionärer, i Härnösand var det 8 personer som arbetar på Vårsta Diakoni och i Sundsvall deltog 
5 långtidsarbetslösa från företaget Iris Hadar. Detta innebar att vi behövde tänka igenom och anpassa innehållet 
i varje lektion till respektive grupp, då deltagarna i grupperna hade varierad bakgrund och olika förutsättningar.  

Varje tillfällen inleddes med att deltagarna guidades att uppmärksamma sin kropp, tanke och känsla och landa i 
sin kropp med enkla rörelser. Därefter lockade de att, utan krav på prestation, nyfiket och uppmärksamt göra 
uppgifter och övningar med färg, form, text och rörelser. De fick prova, testa, undersöka. De uppmanades hela 
tiden att lyssna på sig själva och varsamt möta den rädsla och oro som väcktes inom dem. Avslutningsvis guidades 
de återigen att landa i och uppmärksamma sin kropp, tanke och känsla, för att bli medveten om den förändring 
som skett.  

 

 

 

 

 

 
 

Utvärdering av projekt 

Projektet avslutade med en utvärdering där vi samtalade med deltagarna. Överlag var deltagarna väldigt positiv 
och beskrev en mängd effekter som de upplevt. Under varje kurstillfälle, direkt efter passen och när kursen var 
över. Samtliga uppskattade att känna in hur man kände innan passet och jämföra med hur det kändes i slutet av 
passet. Det gav dem en ökad uppmärksamhet och känslighet för sig själv på ett positivt sätt. Alla uppskattade att 
vara tillsammans och uppleva gemenskap på ett enkelt, roligt och prestigelöst sätt. En av deltagarna uppskattade 
mest de stillsamma yogarörelser vi oftast började med. Några föredrog övningarna med uppmärksamhet, 
visioner och fantasi. Andra att måla och skapa i tystnad tillsammans. Många beskrev hur skönt det är att få släppa 
kontrollen och guidas in i övningarna.  

Alla upplevde att tiden gick väldigt fort vid varje pass. De flesta kände sig uppfyllda av ny energi efteråt.  En av 
deltagarna från personalen på Vårsta diakoni insåg att hon ofta hamnade i prestation i målnings-övningarna, 
även om uppgifterna var lätta att genomföra. Hon mådde inte så bra direkt efter passen men sa också att hon 
såg fram emot att få göra Presence by Art varje vecka. Hon insåg att hon behövde en längre kurs för att träna på 
att släppa kravet på prestation och fina resultat. En annan av deltagarna uttryckte att passen inte bara stärkte 
hennes nyfikenhet och glädje utan att det även läkte hennes förmåga att känna nyfikenhet och glädje. Några 
beskrev ett ökat lugn och förstärkt förmåga att stanna till och se, uppmärksamma och vila i det vackra omkring 
dem i vardagen efteråt. Andra beskrev att de fått kraft att de under projektets gång kunnat ta tag i sådant som 
de förlorat – återuppta matlagning hemma, ta hand om hemmet, leka med barnen och söka arbete.  

Den grupp som genomgick den största utvecklingen och som metoden tycks ha givit mest var gruppen långtids-
arbetslösa från Iris Hadar. De sa redan efter första träffen att detta var Magiskt Roligt och att de kände sig så 
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närvarande, glada och hoppfulla. Detta var något som de pratade mycket om. De kände inte varandra innan men 
blev efteråt väldigt goda vänner. De har fortsatt att hålla kontakten och stötta varandra. En av deltagarna sa 
efteråt att hon kände sig nu mer redo än någonsin att arbeta igen. Hon hade även tagit tag i sitt intresse av fjärilar 
och berättade med glittrande ögon namnen på de fjärilar hon fotograferat och studerat. Hon upplevde att hela 
familjen påverkats positivt – ja till och med blommorna mådde bättre nu. Dessutom beskrev hon att smärtan 
som hon lidit av länge minskat. Medan en annan deltagare som varit med om övergrepp kände hur den 
traumatiska upplevelsen läkte och glädjen gav mod och hopp.  

Alla trodde att metoden passar för många och olika typer av grupper men framför allt psykisk och eller fysisk 
ohälsa. Personer med smärtproblematik. Personal som jobbar med människor. Av de 21 som deltog var det fem 
av dem som ville utbildad sig till Presence by Art pedagog för att arbeta med och kunna erbjuda metoden till fler. 

 
Lärdomar av projektet 

Under projektets gång fick vi möjlighet att utveckla metoden, tack vare att grupperna varit så differentierade. I 
arbetet med pensionärerna från Timrå fick vi förenkla övningarna och arbeta med övningar som fick ta längre 
tid. Här var tydlighet i instruktionerna viktigt. Personalen från Vårsta var väldigt kreativa och modiga. Där kunde 
vi tidigt arbeta med övningar i fantasi och visualisering. Något som deltagare oftast är redo för i slutet av en 
kursperiod. Gruppen från Iris Hadar behövde enkelhet och små steg i övningarna. Att göra övningar som de 
klarade av på ett enkelt sätt och som inte ökade deras känsla av misslyckande och stress var viktigt. Deltagarna 
har också varit väldig öppna och generösa med sina tankar och upplevelser. De kom med konkreta förslag på 
utveckling och förslag på innehåll. 

Vi upplever att metoden har potential att kunna vara till stor hjälp och stöd för att främja ohälsa. Det är också 
glädjande att så många visat intresse för att utbilda sig och arbeta med metoden. Det har medfört att vi kommer 
att påbörja arbete med att utforma en utbildning. Vi arbetar även med att skapa ett företagskoncept för att 
bibehålla grunderna i och kontinuerligt utveckla metoden.  

Forsa Folkhögskola har även visat stort intresse för att metoden ska ingå i deras kurser, och de vill utbilda 
pedagoger i Presence by Art. Även personal på Iris Hadar i Sundsvall driver också frågan centralt att metoden ska 
ingå i deras ordinarie kursverksamhet.  

En av kursledarna kommer att vara en del av utbudet i projektet ”Livskraft” som ges till äldreboende i Sundsvalls 
kommunen. Och under hösten har hon även fått möjlighet att presentera metoden på ett möte för alla regioner 
i Nationella planeringsgruppen kring Kultur och hälsa i Malmö. Hon arbetar även deltid på Mittuniversitet och 
kommer att initiera ett forskningsprojekt om metoden, ev. tillsammans med någon närliggande kommun.  

Lisette Boman 
Presence by Art 
info@presencebyart.se 
www.presencebyart.se 

 

"Det	känns	så	härligt!	Som	sockerdricka	av	glädje	i	hela	kroppen.	
Samtidigt	som	jag	är	lugn	och	avslappnad”. 
Deltagare	i	projektet 


