Frustration och langtan

Malarbok i coronatider
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Frustration och langtan

Kan man gora en mélarbok med coronatema?
Visst kan man det! Det har dr mitt sétt att fa mala
bort frustrationen och avreagera mig.
Samtidigt ger boken mojlighet att fa géra upp med den gra
pandemivardagen och féirgligga lingtan till det vanliga.
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Man far ju yrsel for mindre!

Hall god min. Le. Se ut som att du orkar sta ut med det har
viruset annu ett tag. Och trots att jag haller god min, ler och
sager att allt ar bra, det ar ju bara att sta ut”, sa kianns det
ibland som att jag inte alls star ut.

Det ar tuffa tider nu. Det

kraver mycket av oss, det har
Coronaviruset. Det utmanar hela
manskligheten och stéller var och en
av oss infor situationer vi inte varit i
tidigare.

Irriterande fiende

Jag forsoker slappna av och acceptera
dagen som den kommer men

inom mig véxer en avgrundsdjup
irritation. Jag blir yr av alla
restriktioner och bara sa trott pa

att anpassa, tvitta hinder, hélla
avstand, hélla i och hélla ut. Det
finns inte heller nagon fysisk fiende
att fa skalla ut och rikta irritationen
mot. Det dr frustrerande.

Varje andetag en vinst

Nu gér vi mot vinter och viruset
okar igen och sprider sig snabbare
an ivdras.

Viruseldnde, hostmorker,
arbetsloshet och A-kassa. Ytterst fa
kontakter med andra én dem i den
direkta familjen. Vi tvingas hédrda ut,
och de flesta av oss gor det. Mdnga

gor det med en fordjupad insikt om
att varje andetag dr en vinst och att
vardagen inte kan tas for given. Livet
ar skort.

Vilse i alla viruseffekter

Som maénniskor har vi behov

av nérhet, relationer och sociala
sammanhang.

Vi vill fa kinna med bade hjdrta,
hjarna, mage och hinder. Tas den
mojligheten bort blir vi vilsna.

Ett sdtt att hitta lugnet...

Ett gott rad for att lugna ner sig och
fa en stunds mental vila dr att rita
och méla. Det finns méngder med
malarbocker f6r mindfullness, med
ménga vackra mandalamonster. Att
targlagga dessa kan fungera som ett
slags meditation och ger en stunds
vila at alla tankar.

... eller basta sittet att avreagera sig
Jag dr, precis som sa manga andra;
evinnerligt trott pa att inte fa
kramas, inte fa ta folk i hand, inte fa
triffa flera vinner samtidigt, inte fa



ga pa konsert och att knappt fa resa
utanfor landskapsgransen.

Att hitta lugnet i att fargldgga
monster har vil gatt ganska bra,
men drligt talat har det kints som
allra bést ndr jag har fatt avreagera
mig med svart och rott pd en
illustration av sjélva viruspartikeln.

Nir jag sedan horde andra tycka att
virusen bdrjar bli nog sa tréttsam nu

sd kom idén till den hér boken.
Har dr en samling illustrationer f6r
dig som vill ha ndgot att avreagera
dig pa. Har finns ocksa det som
egentligen borde vara normalt, men
som inte dr det just nu. Sédant som
vi i nuldget bara kan lingta efter.

Ta hand om dig och stor kram!

Varma hidlsningar
Karina



Vackra monster att mala i fina farger kan fungera som meditation och hjdlpa
tankarna att komma till ro. Men drligt talat...




... det dr den har jag vill avreagera mig pa!

Varsagod! Har dr den, min version av den férhatliga viruspartikeln! Lika bra att ha
maénga att vdlja pa, for frustrationen &r stor. Valj sjdlv vad du vill géra med den. Just
nu kanske det kidnns bést att bara dra tva feta svarta streck 6ver alltihop!
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Coronaviruset har tydligt visat vilka jobb i samhaéllet som verkligen ar
viktigast. Utan en uppoftrande sjukvardspersonal pa vansinniga arbetspass
hade effekten av viruset varit annu vérre. Jag vill se fler utbildningsplatser,
hogre loner och lingre semesterperioder for personal inom véarden!
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2020! Vilket ar! Forhoppningsvis
lattar de tyngsta molnen under 2021.
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Bio, konserter och uteliv. Allt ar stillt pa paus och vi far sparka av
oss skorna och dansa loss ensamma pé vardagsrumsgolvet istéllet.



CAPE [FIRA BEMNEVSKAR BLADIE TRIVSEL
KANBLBULLE DAMMNSUSARE ROROST QPP
MAZARIY VANMLIHIESRTE RORPH3OLL
RARDEMUMMERARE NOTCHORLADRUT A
KAPFE MED DOPP QG MaNER

CAPE [FIRE BEMBNSRAP BLEDY) \TRYSEL

RAVELBULLE DAMMSVSAHRE (4 PP
MazZa=1 VAMLIHIERTE (205 oDBe
RAZPEMUMMARARE NOT CHOR LAD

Y =<

Hoppas caféer, restauranger, kulturstillen, hotell och resebolag
overlever. Behovet av att fa trdffas utanfor datorskarmen, i verkligheten, ér stort.




Ett litet virus har fatt oss att inse vart stora behov av personlig
nérhet. Det finns sa manga jag skulle vilja traffa och fd krama.
Under tiden vi alla fortfarande behdver sta ut och halla i, kommer
hir en tecknad kram pa distans.









Frustration och langtan

Det har ar en malarbok som kommit till i
frustrationen Over ett envist coronavirus.
Har finns illustrationer du kan avreagera dig
pa och bilder med langtan efter det normala.
Snart ar ar 2020 over och ett nytt ar vantar.
Jag malar monster, haller i och haller ut.

Ta hand om dig,
Varma halsningar
Karina




