Listmedferd sem medferdarurraedi.

Tjaning tiltinn-
inga i myndskopun

I aldanna rés
hafa listgrein-
arnar gegnt
margskonar
hlutverkum og
eitt peirra verid
pattur i fyrir-
byggjandi
heilsuvernd

og gedhjalp.

istmedferd er pyding a enska
Lheitinu art therapy og byggist &

pvi ad myndskdpun er notud
sem leid til tjaningar & hugsunum, til-
finningum, upplifun, reynslu; pvi sem
fylgir ad takast & vid umhverfi sitt og
mannleg samskipti & hverjum degi.

[ samfélagi okkar, sem a sér svo rika
békmenntahefd og leggur aherslu a hid
talada og ritada mal, ma minna & ad hid
talada mal er adeins eitt af morgum
tungumalum eda tjaningarleidum sem
manneskjan hefur yfir ad rada til ad
leita skilnings a sjalfum sér og adsted-
um sinum. Menn hafa p&rf fyrir marg-
ar tjaningarleidir sem eiga sér birtingar-
form i hinum ymsum listgreinum, t.d.
myndlist, tonlist, dansi og leiklist.

[ aldanna ras hafa listgreinarnar
gegnt margskonar hlutverkum og eitt

w 4\\\’ iy, T j N

fris Ingvarsdottir
listmedferdarfraedingur

peirra verid pattur i fyrirbyggjandi
heilsuvernd og gedhjalp. Ma par nefna
deemi ar Bibliunni par sem David var
fenginn til ad leika & horpu til ad 1étta a
punglyndi Sals konungs. [ ymsum
menningarsamfélogum hafa listir adra
merkingu en medal vestraenna pjoda og
eru notadar 1 daglegu lifi folks medal
annars vi0 ymsar taknrenar athafnir
samfélagsins. Tengsl gedveiki og skdp-
unargafu hafa alltaf verid hjapud dular-

Myndlysing drengs & félagslegum adstaedum sinum. Med svortum, raudum og blaum litum takn-
gerir hann hop af félki. Hann stadsetur sig i nedra haegra horni. Mikil spenna og hreyfing er i
myndinni. Hann & erfitt med ad sja sig tilheyra hépnum, upplifir ad erfitt er ad komast inn i hann
og 6ttast ad vera stritt og hafnad.
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A bilinn vantar annad dekkid. Fyrir framan er snjoskafl. Billinn flytur  lausu lofti, enginn vegur ad fara eftir. Taknraen mynd eftir dreng sem upplifdi sig

ljoma og vid pekkjum pa stadalmynd ad
hinn raunverulegi listamadur hljoti ad
vera dalitio gedveikur. Listamenn eru
eins misjafnir og peir eru margir en
ymsir hafa unnid ahrifarik verk at fra
tilfinningalegri reynslu eins og Edward
Munck sem ungur missti médur sina.
A 19. 61d skapadist hefd fyrir pvi i
Evrépu og Bandarikjunum ad lista-
menn veru fengnir til ad starfa a

Reidina er haegt ad takngera f hlut. Aherslan er
& raudan munninn.

kominn i strand baedi félagslega og f nami.

sjtkrahtsum. I seinni heimsstyrjoldinni
foru listamenn, gedleknar og salfred-
ingar ad atta sig 4 a0 myndreen tjaning
reyndist oft vera hjalpleg leid fornar-
lamba stridsins til ad tja skelfilega
reynslu sina. SG samvinna sem prdadist
milli pessara fagadila lagdi grunninn ad
pvi fagi sem listmedferd er ordin 1 dag
sem fraedi- og starfsgrein. Til ad dypka
skilning sinn & ahrifum myndskGpunar-
innar leitudu menn sér frekari pekking-
ar innan salfreedi og gedlaeknisfreeda.
Kenningar Sigmund Freud og Carl G.
Jung héfdu mikil ahrif & freedin 1 byrj-
un en sidar komu til proskapréunar-
kenningar ymissa freedimanna svo sem
D.W. Winnicott.

Gerdar voru rannsoknir & teikni-
proskaferlinu. Upp ar 1945 féru ad
birtast skrif um kenningar sem byggd-
ust & sérstodu listmedferdar sem med-
ferdararraedis.

Nylegar rannsoknir a starfsemi heil-
ans hafa veitt betri pekkingu og skiln-
ing &4 hvernig minni okkar virkar. Hluti
heilans gegnir lykilhlutverki fyrir til-
finningar. Rannsoknir hafa synt ad sum
tilfinningavidbrogd og tilfinningaminn-

ingar verda til an pess ad medvitad
vitsmunaferli spili par inn i. Hluti af
minninu geymir upplysingar 4 mynd-
renu formi og peer eiga greidari leid
inn i langtimaminnid en ord. Pad sem
fest hefur i tilfinningaminni barna fyrir
malproska beirra skyrir hvers vegna
pau hafa ekki ord yfir pa upplifun og
reynslu sem pau hafa ordid fyrir. Ef
heilinn verdur fyrir miklum areitum eda
afollum lokar hann fyrir vissar stodvar i
heilanum eins og rokhugsun. Petta er
varnarvidbragd. Pa 4 folk erfitt med ad
tala um pad sem hefur komid fyrir pad
og hefur jafnvel ,gleymt” pvi.

Myndskdpun hefur oft hjalpad til ad
nalgast tilfinningar tengdar af6llum sem
geymast i minninu og hafa afram ahrif a
lidan og hegdun einstaklingsins.

Daniel Goleman segir i bok sinni
Tilfinningagreind ad pad séu ekki hinar
rokreenu talnagafur sem tryggi okkur
arangur i lifinu heldur tilfinningaprosk-
inn. Med hugtakinu tilfinningagreind
visar hann i haefileika okkar ad skilja
eigin tilfinningar og hafa stjérn 4 peim,
geta sett sjalfum sér markmio, vera feer
um ad skilja tilfinningar annarra og eiga
audvelt med mannleg samskipti og
samstarf vi0 adra.
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Rannsoknir syna ad born sem eiga
audvelt med ad takast 4 vid tilfinningar
sinar eru félagslega betur sett, eiga aud-
veldara med ad syna foreldrum og vin-
um astdd og minni spenna verdur milli
peirra og foreldra, vina og annarra.
Likamlega eru pau lika afslappadri,
verda sidur stressud og geta betur ré6ad
sig nidur ef pau verda est. Pau syna
sidur arasarhneigd. Agédinn er einnig
vitsmunalegur pvi pessi born eiga aud-
veldara med ad halda athygli og pad
hjalpar peim ad einbeita sér i nami.

Listmedferd - fyrir hverja
Listmedferd nytist breidum hopi folks,
bornum, unglingum og fullordnum.
Astedur medferdar geta verid margvis-
legar, svo sem timabundnir eda langvar-
andi erfidleikar vegna alags. Sem deemi
ma nefna roskun eda breytingar a fjol-
skyldutengslum, veikindi, missi og erf-
i0leikar sem skapast til deemis vegna
proskahamlana, ofvirkni, misproska,
kvida eda punglyndis.

Born og unglingar sem eiga vid ein-
hverskonar proskafravik eda fatlanir ad
strida upplifa gjarnan tengsl sin vid
annad folk og umhverfid a annan hatt
en 6nnur born. Born og unglingar sem
ganga 1 gegnum gedreen, salren eda lik-
amleg veikindi purfa ad sama skapi oft
a0 glima vid togstreitu af ymsum toga
sem tengist upplifun peirra af eigin lik-
ama og tilfinningum sinum gagnvart
sjalfum sér og 60rum.

Myndskopun er ein leid til ad tja
pessar upplifanir og togstreitu. Skopun
er stort ord og skilgreiningar a pvi
margar. Porfin ad skapa er talin 6llum
monnum sameiginleg. D.W. Winnicott

Hauskupan er takn fyrir daudann. { pessari mynd takngerir hun étta, reidi og sorg drengs sem var
ad missa modur sina Ur krabbameini.

gerir greinarmun a skdpun og lista-
verki. Hann skilgreinir skpun sem pa
upplifun ad vera virkur, lifandi. Pvi er
pad ad 1 listmedferd er 16gd ahersla &
skopunarferlid 1 heild sinni, virkni ein-
staklingsins. Hvernig hann glimir vid
a0staeOur sinar og samskipti hverju
sinni, velur sér efnivid i upphafi, vinnur
med hann og skilar fra sér & hvern pann
hatt sem hann velur. Einstaklingnum er
maett par sem hann er staddur, & hans
eigin forsendum 1 verklegri getu, vits-
muna- og tilfinningaproska. Myndskop-
unin endurspeglar oftar en ekki hvad
pad er helst sem hvilir & honum hverju
sinni.

AQ geta gert tilraunir med efnivid,
mistakast og fa teekifeeri til ad reyna aft-
ur, byggja upp og umbreyta er pyding-
armikid ferli par sem einstaklingurinn
er ad glima vid sjalfan sig. Verkio hans
getur speglad dkvedna upplifun hér og

na. Myndlistarefnividurinn sem notad-

a) Teikning: Lysing & angist barns vid missi médur. Augun og munnur eru galopin. Barnid gripur
fyrir eyrun. Myndin lysir augnablikinu pegar rennur upp fyrir barninu hvad hefur gerst.
b) Malverk: Angistin ordin innibyrgd.

ur er, pappir, litir, malning, leir, gifs
o.fl., getur endurspeglad mismunandi
andstaedur { salarlifi folks. Magn efn-
anna, edli peirra og eiginleikar geta
kallad fram o6lik vidbrogd. Pau baa yfir
mismunandi aferd, mykt og litum sem
virka & skynferin 4 ymsan hatt. Ad
gleyma sér i myndskopun getur einnig
virkad slakandi, pad veitir r6 og hvild
sem er pydingarmikid vegna pess ad
pad vekur andlega vellidan.

Symbodlisk/taknrsen vinna
Mikilveegt er ad vera medvitadur um ad
myndmal getur haft margraeda merk-
ingu eins og ordin geta haft. Merking
myndverka ma likja vio lauk par sem
raunveruleg merking kemur hugsanlega
ekki 1 1jos fyrr en baid er ad fletta
hverju lagi af 60ru uns komid er inn ad
kjarna. Merkingin getur verid tengd
sterkri tilfinningalegri upplifun eda
minningu. Hlusta parf eftir merkingu
pess sem skapar pvi upplifun ahorfand-
ans er alltaf personubundin og tekur
mid af forsendum hans, pekkingu og
reynslu og getur pvi verid onnur en
pess sem skapadi verkid.

Afleidingar proskafravika, ged-
reenna eda likamlegra veikinda birtast a
ymsan hatt. SG upplifunin ad vera 6dru-
visi en adrir, rada ekki vid likama sinn,
rada ekki vid skap sitt eda hegdun,
skilja ekki vidbrogd annarra til sin, allt
petta veldur miklu alagi. Slikt astand
skapar oft spennu og kvida, veldur dep-
urd, vekur upp 6ttann vid ad vera hafn-
a0, a0 passa ekki inn 1 hopinn. Pad er
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sart og erfitt. Pirringur vegna skilnings-
leysis annarra, félaganna eda peirra full-
ordnu, veldur einnig oft vanlidan.

A sama tima og glimt er vid pad erf-
i0a er mikilveegt a0 muna eftir og vera
minntur 4 pad jakveeda sem gerist, sigr-
ana sem vinnast. [ myndskopunarferl-
inu er leitad eftir styrkleika hvers og
eins med pvi t.d. ad velja efnivid sem
hentar hverjum og einum.

Myndskodpun getur styrkt tilfinning-
una fyrir eigin getu, ad koma hugmynd-
um sinum i form, ad geta baid til verk
og hafa ahrif 4 hvernig pad verdur.
Pannig kynnist madur sjalfum sér i gegn-
um vinnuna med myndlistarefnividinn.
Pad getur verid leid til ad skilja sjalfan
sig og med pvi styrkt sjalfsmyndina.

Myndverkid sjalft getur verid 6rugg
leid til ad koma fra sér sterkum, erfid-
um eda sarsaukafullum tilfinningum.
Pad heldur utan um hugsanir og tilfinn-
ingar, veitir akvedna fjarleegd en nytist
um leid sem spegill fyrir pann sem
skapar verkid. Myndverkid getur lika
ordid bra til munnlegrar tjaningar.

Mikilveegt er ad geta tjad sterkar til-
finningar eins og reidi 4 videigandi hatt.
Myndsk&punin getur virkad sem atras-
arferli. Verkid getur endurspeglad og
gert peer tilfinningar hlutleegar og par
med audveldad ad ,horfa“ a peer, atta
sig 4 peim og adsteedunum sem vekja
peer upp. Mikilveegt i sliku ferli er ad
greina tilfinningarnar i sundur og i
framhaldinu er heegt a0 leita leida til ad
takast 4 vid peer a4 nyjan hatt. bad er
lika mikilveegt ad atta sig a ad pad er
hegt ad fa adstod og hjalp. AJ geta
bedid um adstod pegar porf er a skiptir
mali i mannlegum samskiptum. Pannig
parf einstaklingurinn ad leera ad pekkja
tilfinningar sinar og parfir til ad geta
leitad eftir pvi ad peim sé maett. Jafnvel
ung born gera sér oft vel grein fyrir ad-
steedum sinum og innsei peirra getur
verid namt.
verk peirra pvi pau endurspegla oftar
en ekki eitthvad sem peim er hugsteett,
eitthvad sem pau eru ad reyna ad na

bvi skal ekki vanmeta

tokum a og skilja.

Kjarni listmedferdar byggist 4 mynd-
skopunarferlinu og sambandi einstak-
lingsins vi0 listmedferdarfreedinginn.
Hlutverk listmedferdarfreedingsins er ad
skapa Oruggan stad og tima par sem ein-

Tereska, 8 ara polsk stulka i seinni heimsstyrjoldinni, sem bedin var um ad teikna heimili sitt.
Myndin lysir gloggt peirri éreidu sem han upplifir. Krotid er daemigert fyrir yngra barn,
tveggja til fijdgurra ara. Vid afall getur ordid afturfor i teikniproska.

staklingurinn hefur adgang ad ymiskon-
ar myndlistarefnivid ad vinna ar.

Pad samband og traust sem verdur
til 1 samskiptum skjolstaedings og list-
medferdarfraedingsins skiptir mali til ad
stydja vi0d, halda utan um og endur-
spegla pa arvinnslu sem einstaklingur-
inn fer i gegnum. P&rf mannsins til ad
tja sig er honum edlisleeg. AD sama
skapi er honum naudsyn ad fa svorun
vi0 pessari tjaningu fra annarri mann-
eskju. A0 leera ad pekkja tilfinningar
sinar og parfir styrkir sjalfsmyndina.
medferd er leitast vid ad byggja upp ja-
kveeda sjalfsmynd, innra traust og or-

yggi einstaklingsins til ad takast 4 vid
hido hversdagslega lif 4 pann hatt ad
motleeti, vonbrigdi og héfnun verdi
ekki sem hindrun a vegi hans heldur
vidfangsefni sem hann a virkan og
skapandi hatt leerir ad takast a vid. &

Iris Ingvarsdoéttir

lauk meistaragradu i listmedferd fra Pratt Institute |
New York 1997. Hin hefur unnio med listmedferd inn-
an grunnskéla i Reykjavik fra 1997. Einnig rekur hin
Listmedferdarstofuna, asamt fleirum.
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