— Jag har fitt sa

forts

manga nya vanner
| stallet

ar att det dr okej att vara den dir okun-
niga hastdgaren som inte vet nigonting
och stiller tontiga fragor.

— Jag har fatt s manga nya vinner i
stallet. Har umgas alla pd samma vill-
kor, oavsett bakgrund eller yrke. En
13-4ring kan ju veta mer om histar dn
jag gor. Det enda som saknas dr vil
ndgra man, histsporten har vildigt lag
raggpotential (skratt).

Prudur ar sadlad och vi gar ut for att
ta bilder. Med Lotte pa ryggen galop-
perar histen nojt fram och tillbaka
framfor kameran. Lotte skrattar.

— Aaah, jag far en sadan adrenalin-
kick av det hdar! Om jag ska vara arlig
ar jag nog lite kir i min hast. Hon be-
hover vl inte mig direkt, men jag kén-
ner att hon tycker om mig.

Lotte kanner sig mer harmonisk se-
dan hon skaffade Pradur. P4 hastryggen
méste hon slappa alla andra tankar och
koncentrera sig pa att sitta kvar.

— Det dr avkopplande. Och s ger
det mig en euforikinsla att ha kontakt
med ett sd stort djur. Den fysiska nar-
heten gor mycket.

Pa vintern nér det &r morkt och
kallt - kdnner du da inte for att
krypa upp i tv-soffan istillet for att
aka ut hit?

—Jo, ibland. Men nir jag vil ar har
angrar jag mig aldrig. Jag kan drligt
sdga att det kdnns kul varje ging! Jag
tror manga skulle mé bittre av att an-
vinda lite av all den dir sofftiden till
en hobby. ®
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- Ja

Nar Natasha inte rort sina
farger pa ett tag kanner hon
att nagot ar fel.

— Jag maste mala for att ma
bra.

® Att komma hem till Natasha von
Reymond, 37, ger en riktig wow-kinsla.
Den ljusa nybyggda villan med stora
fonster som vetter mot Malaren ar fylld
av fargglada, abstrakta stora akryltavlor.
Temat ar kirlek och blommor.

Det hir dr tavlor som végar ta plats.
Ja, bokstavligt talat gor de ju det, efter-
som Natasha sillan gor tavlor som ar
mindre dn en kvadratmeter. Men tav-
lorna tar utrymme ocksd pa ett kinslo-
missigt plan. De fyller inte bara ett tom-
rum pa viggen, de utstralar energi som
gor att du vill g& fram och ta pa dem.

— Jag maélar alltid en kinsla. Jag tin-

¢ maste mala
for att ma bra

ker inte: ”Nu ska jag mdla det hir mo-
tivet.”

— Jag mélar av min energi. Jag paver-
kas och inspireras av allt fran livet,
mina tavlor ir en del av mig!

Och tavlorna pdminner faktiskt om
Natasha. Det sprudlar om dem och det
sprudlar om henne.

— Att maéla gor mig lycklig. Det ar
min terapi. Gér det for lang tid utan
att jag malar, kdnns det i kroppen. Jag
mdr som bist nir jag malar regelbun-
det, berattar hon.

Hon har malat hela sitt liv. Redan
som 6-dring kunde hon sitta i timmar
och gora teckning efter teckning.

Bara en gang har hon haft ett lingre
uppehall. Nir hennes pappa gick bort
for ndgra ar sedan tappade Natasha
lusten att mala. Men det var forst nir
hon aterigen tog fram firgerna och
skapade en stor rod ros som hon lirde
sig acceptera att hans dod var en del av
livet. Idag dr tavlan med den roda ro-

Natasha von Reymond
Alder: 37.

Bor: | Stockholm.

Familj: Maken Magnus, 42.
Barnen Sebbe, 5, Elliott, 2,
och Ella, 1.

Yrke: Mammaledig event

manager.

sen valdigt speciell for Natasha.

— Mainga av mina tavlor betyder
mycket for mig. Darfor har jag jatte-
svart att silja dem om det inte ar till

ompisar. D3 vet jag var de hdnger!

Natasha ir mammaledig eventmana-
ger med tre barn pd 5, 3 och 1 4r. Att
maéla en tavla tar ungefir en vecka.
Hur hinner du?

— Ah, jag ser det inte sd. Jag maste

mala! Ibland blir
jag alldeles
slutkord och
genomsvettig deir vikig

Speciellt nar
det hinder
mycket om-
kring mig, ar
det ett sitt att
skapa ordning
i mitt liv. Men
jag maste kdnna for det, jag kan inte
ga ut till ateljén bara for att jag har en
timme Over.

Ateljén dr Natashas eget krypin.

— Det hir dr mitt eget rum, sager
Natasha och visar oss in. Hir kan jag
koppla bort allt. Om jag dr pa daligt
humor kommer jag genast in i en bra
bubbla nir jag ser alla farger.

P4 bordet ligger en paborjad tavla —
en vit duk med en rod fliack pa.

Natasha tar fram farger och sprutar
ut stora klickar av vitt, rott och guld.
Sedan drar hon ut firgen med stora
rorelser med hjilp av en skrapa.

Hon anvinder sillan pensel och
jobbar fort och koncentrerat med

mangder av firg.

— Det r fysiskt jobbigt. Ibland kan
jag komma harifran alldeles slutkord
och genomsvettig.

Bortsett fran ett par korta konst-
kurser dr Natasha sjdlvlird. Hon
tycker inte att det finns ndgra ritt eller
fel nar det géller konst.

— Jag maéste fa gora pd mitt eget
satt. Annars tappar jag kanslan.

Natasha ler.
Hon kinns
som en ovan-
ligt harmonisk
ménniska.

— Jag tror

for alla att
verkligen anstringa sig for att hitta
ndgot man mér bra av att gora. For
mig ar det att méla! @

Natashas birja

mala-TiPS ! :

® Tro pa dig sjalv.

® Skapa en plats som ar “din”
dar du far vara kreativ och ostord.

@ Sitt upp sma mal och testa
dig fram for att hitta din egen stil.

Att Mimmi blir glad av att
sjunga har en biologisk for-
klaring. Just musik satter
namligen igang utsénd-
ringen av endorfiner i krop-
| pen. Endorfin, som aven kal-
' las kroppens eget morfin el-
ler ma-bra-hormon, ger oss
en kansla av eufori och lycka.
Manga som utmanar sig sjalva,
upplever att de far endorfinkickar.
Tvekar du att prata infor en stor grupp, forsranna
eller dka offpist? Prova — du lar fa en endorfinkick.

Frisk luft och fysisk rorelse far oss
attma battre, de vet vi.

Men nér Lotte rider blir

hon inte enbart endorfinhdg av
sjalva motionen. Narheten till
hésten okar ocksa hennes halt av
oxytocin, som ar ett lugnande
ma-bra-hormon. Det utsdndras
vid fysisk narhet till saval djur
som manniskor. Sa boka in en mas-
sage, klappa en katt eller krama néa- -
gon du gillar!

<...34 vad hdnder med Natasha nar
hon malar da? Jo, enligt den
brittiske psykologen William
Bloom som skrivit boken
"Endorfineffekten”, kanner
vi av en endorfinberusning
| | néar vi stimulerar vara sinnen
| 1%/ med nagot njutningsfullt.
i L. Konst och farger som beror
. och tilltalar oss ar ett stralande
— exempel pa det. Ett gott skratt
Okar ocksa endorfinutséndringen. Har
du haft en hemsk dag? Gapflabba &t elandet och du
mar genast battre!

KALLOR: WWW.YOURTOTALHEALTH.IVILLAGE.COM
WWW.MEDICALLINK.SE

www.kurser.se En databas som listar kurser i mas-
sor av olika @mnen, anordnade av organisationer i
hela landet.

www.medborgarskolan.se Haller kurser i musik,
maleri, foto, tradgard, slaktforskning m m 6ver hela
landet.

www.studieframjandet.se Ocks3 ett studie-
forbund som verkar i hela Sverige.
www.sverigeskorforbund.se Har hittar du en kor
i just ditt 1an.

www.korforalla.com Alla ar vdlkomna, da filoso-
fin ar att alla kan lara sig sjunga. Verkar i Stockholm
och Uppsala.

www.ridlager.se Sveriges ridlagers riksforbund.
www.ridsport.se Klicka fram ditt distriktsféorbund
som i sin tur kan informera om ridskolor néra dig.
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