Sundsvall 20231007

Presence by Art - en av deltagarna i Region Vasternorrland satsning Projekt med kultur- och

halsofrémjande insatser.

Under hosten 2022 initierade Region Vasternorrland en mojlighet att séka projektstdd for insatser som bidrar till
halsoframjande arbete genom kultur och som bidrar till sysselsattning fér verksamma inom kulturomradet i
Vasternorrland. Medborgarskolan sokte och fick ett bidrag dar Presence by Art vad den héalsofrdmjande metod
som skulle testas och utvarderas. Projektet genomférdes under varen 2023. 21 deltagare fran tre olika grupper
gjorde Presence by Art en gang i veckan i 1.30 h under 6 veckor. Darefter deltog de i en utvardering kring
upplevelsen och effekten av metoden, samt bidrog med férslag pa utveckling av metoden.

Metoden Presence by Art

Presence by Art ar en upplevelsebaserad och lattillgdnglig metod som har utvecklats av Malin Frisk, Eva Modin
och Lisette Boman, aktiva konstnarer, mindfulness- och yogaldrare med flera ars erfarenhet av undervisning.
Metoden utgar ifran ett holistiskt synsatt pa manniskan och halsa med ett salutogent férhallningssatt dar fokus
ar att ta tillvara det som starker en individ istallet for att fokusera pa varfor man blir sjuk eller mar daligt. Presence
by Art grundar sig pa aktuell forskning om mindfulness, yoga, hjarnan, flow, kulturella aktiviteters betydelse for
halsan och egna erfarenheter av konstnarlig verksamhet, pedagogik, mindfulness och yoga.

| Presence by Art lagger vi det som skaver och oroar at sidan. Efter en kortare inledning dar vi sldpper spanningar,
landar i stunden och rummet, genom enkla och lustfyllda évningar med rorelse, farg och form och berattande.
Med trygg guidning och utan krav pa prestation. Var nyfikenhet, forestallningsférmaga och uppmaérksamhet
hjalper oss att fokusera. Vi hamnar i ett lugnt meditativt tillstand, dar tiden forsvinner och tankarna tystnar. En
vilsam och hédlsosam ger distans till det som skaver, stor och oroar. Att sldppa kontrollen och prova nya saker
starker vart mod och var sjalvkansla samt ger en inre tillfredsstallelse.

Med 6kad férmaga att fokusera uppstar en valgérande och vilsam stillhet inom oss. En plattform av frid som vi,
allt eftersom, kan stalla oss pa nar vi behover. Dar aterfar vi kontakten med var langtan, vara behov och drommar
som guidar och visar oss vagen. Vi ser och moter det som oroat och skavt med nya insikter och mental styrka.
Presence by Art bygger p§ frivillighet. Har finns inga krav pa prestation - det &r upplevelsen som star i centrum.
Det behdvs ingen tidigare erfarenhet av konstnarligt skapande eller yoga for att delta.

Malgruppen for Presence by Art &r priméart de som pa nagot satt lider av ohalsa pa grund av stress eller liknande.
Metoden &r ocksa lamplig som forebyggande aktivitet samt som gruppstarkande 6vning, for personalgrupper
eller liknande.



Projektets genomfdrande

Vi genomforde projektet under varen 2023 med 21 personer, varav en av dem var en man. | Timra bestod
gruppen av 8 pensiondrer, i Hirndsand var det 8 personer som arbetar pa Varsta Diakoni och i Sundsvall deltog
5 langtidsarbetslosa fran foretaget Iris Hadar. Detta innebar att vi behdvde tdnka igenom och anpassa innehallet
i varje lektion till respektive grupp, da deltagarna i grupperna hade varierad bakgrund och olika férutsattningar.

Varje tillfallen inleddes med att deltagarna guidades att uppmarksamma sin kropp, tanke och kansla och landa i
sin kropp med enkla rérelser. Darefter lockade de att, utan krav pa prestation, nyfiket och uppmaérksamt gora
uppgifter och évningar med farg, form, text och rorelser. De fick prova, testa, undersdka. De uppmanades hela
tiden att lyssna pa sig sjdlva och varsamt mota den radsla och oro som vacktes inom dem. Avslutningsvis guidades
de aterigen att landa i och uppmarksamma sin kropp, tanke och kénsla, for att bli medveten om den férandring
som skett.

Utvardering av projekt

Projektet avslutade med en utvirdering dir vi samtalade med deltagarna. Overlag var deltagarna valdigt positiv
och beskrev en mangd effekter som de upplevt. Under varje kurstillfdlle, direkt efter passen och nar kursen var
over. Samtliga uppskattade att kdnna in hur man kdnde innan passet och jamféra med hur det kdndes i slutet av
passet. Det gav dem en 6kad uppmaéarksamhet och kanslighet for sig sjalv pa ett positivt satt. Alla uppskattade att
vara tillsammans och uppleva gemenskap pa ett enkelt, roligt och prestigel6st satt. En av deltagarna uppskattade
mest de stillsamma yogarorelser vi oftast borjade med. Nagra foredrog Ovningarna med uppmaérksamhet,
visioner och fantasi. Andra att mala och skapa i tystnad tillsammans. Manga beskrev hur skdnt det &r att fa slappa
kontrollen och guidas in i 6vningarna.

Alla upplevde att tiden gick valdigt fort vid varje pass. De flesta kdnde sig uppfyllda av ny energi efterat. En av
deltagarna fran personalen pa Varsta diakoni insag att hon ofta hamnade i prestation i malnings-6vningarna,
dven om uppgifterna var latta att genomfdéra. Hon madde inte sa bra direkt efter passen men sa ocksa att hon
sag fram emot att fa gora Presence by Art varje vecka. Hon insag att hon behdvde en langre kurs for att tréna pa
att sldppa kravet pa prestation och fina resultat. En annan av deltagarna uttryckte att passen inte bara starkte
hennes nyfikenhet och gladje utan att det dven lakte hennes férmaga att kdnna nyfikenhet och gladje. Nagra
beskrev ett 6kat lugn och forstarkt formaga att stanna till och se, uppméarksamma och vila i det vackra omkring
dem i vardagen efterat. Andra beskrev att de fatt kraft att de under projektets gang kunnat ta tag i sddant som
de forlorat — ateruppta matlagning hemma, ta hand om hemmet, leka med barnen och soéka arbete.

Den grupp som genomgick den storsta utvecklingen och som metoden tycks ha givit mest var gruppen langtids-
arbetsldsa fran Iris Hadar. De sa redan efter forsta traffen att detta var Magiskt Roligt och att de kdnde sig sa



narvarande, glada och hoppfulla. Detta var ndgot som de pratade mycket om. De kdnde inte varandra innan men
blev efterat valdigt goda vanner. De har fortsatt att halla kontakten och stétta varandra. En av deltagarna sa
efterat att hon kdnde sig nu mer redo @n nagonsin att arbeta igen. Hon hade dven tagit tag i sitt intresse av fjarilar
och berattade med glittrande 6gon namnen pa de fjarilar hon fotograferat och studerat. Hon upplevde att hela
familjen paverkats positivt — ja till och med blommorna madde battre nu. Dessutom beskrev hon att smartan
som hon lidit av ldange minskat. Medan en annan deltagare som varit med om &vergrepp kdnde hur den
traumatiska upplevelsen ldkte och gladjen gav mod och hopp.

Alla trodde att metoden passar for manga och olika typer av grupper men framfor allt psykisk och eller fysisk
ohélsa. Personer med smartproblematik. Personal som jobbar med manniskor. Av de 21 som deltog var det fem
av dem som ville utbildad sig till Presence by Art pedagog for att arbeta med och kunna erbjuda metoden till fler.

Lardomar av projektet

Under projektets gang fick vi mojlighet att utveckla metoden, tack vare att grupperna varit sa differentierade. |
arbetet med pensiondrerna fran Timra fick vi férenkla 6vningarna och arbeta med évningar som fick ta langre
tid. Har var tydlighet i instruktionerna viktigt. Personalen fran Varsta var véldigt kreativa och modiga. Dar kunde
vi tidigt arbeta med 6vningar i fantasi och visualisering. Nagot som deltagare oftast ar redo for i slutet av en
kursperiod. Gruppen fran Iris Hadar behévde enkelhet och sma steg i dvningarna. Att géra 6vningar som de
klarade av pa ett enkelt sdtt och som inte 6kade deras kdnsla av misslyckande och stress var viktigt. Deltagarna
har ocksa varit valdig 6ppna och generdsa med sina tankar och upplevelser. De kom med konkreta forslag pa
utveckling och forslag pa innehall.

Vi upplever att metoden har potential att kunna vara till stor hjalp och stdd for att framja ohalsa. Det ar ocksa
gladjande att sa manga visat intresse for att utbilda sig och arbeta med metoden. Det har medfért att vi kommer
att paborja arbete med att utforma en utbildning. Vi arbetar dven med att skapa ett foretagskoncept for att
bibehalla grunderna i och kontinuerligt utveckla metoden.

Forsa Folkhdgskola har dven visat stort intresse for att metoden ska inga i deras kurser, och de vill utbilda
pedagoger i Presence by Art. Aven personal p Iris Hadar i Sundsvall driver ocks& frdgan centralt att metoden ska
ingd i deras ordinarie kursverksamhet.

En av kursledarna kommer att vara en del av utbudet i projektet ”Livskraft” som ges till dldreboende i Sundsvalls
kommunen. Och under hdsten har hon dven fatt mojlighet att presentera metoden pa ett mote for alla regioner
i Nationella planeringsgruppen kring Kultur och hélsa i Malmé. Hon arbetar dven deltid pa Mittuniversitet och
kommer att initiera ett forskningsprojekt om metoden, ev. tillsammans med nagon narliggande kommun.

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

"Det kéinns sa hdrligt! Som sockerdricka av glddje i hela kroppen.
Samtidigt som jag dr lugn och avslappnad”.
Deltagare i projektet




