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Till Mamma och Farmor —

i kdrleksfulla minnen bevarade i mitt hjdrta, alltid.

)

Och ett stort, innerligt TACK till:
Julian - f6r din eviga tro pa mig.
Jeremias — min bror genom eld och vatten.
Kathryn - for allt mod du har ingjutit i mig under resans gang.
Nina - f6r varm och mangérig vinskap.

Sist men inte minst, alla de skrivresendrer som jag har haft

ynnesten att félja.
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Forord

Mitt i livet slogs min vérld sonder av ett sjukdomsbesked. Jag dr psy-
kolog och psykoterapeut. Egen psykoanalys och ling erfarenhet av
ménniskor med problem hade givit mig en hel del kunskap om det
inre livet — mitt eget och andras - och gjort mig lite béttre rustad att
mota livets provningar och kriser. Denna gang blev det dock svart, jag
blev helt enkelt last. Tills jag en dag fick en impuls att skriva. Och jag
skrev och jag skrev varenda dag i manader. Orden som fastnade pa
pappret Oppnade for ett nytt perspektiv, det vilkdnda framstod i ett
nytt ljus. Att skriva var till hjalp att ta mig loss och komma vidare. Jag
hade vare sig last bocker eller gatt kurser i skrivandets ldkande poten-
tial, sadant fanns inte dd det begav sig. Idag ér sjdlvbiografiskt skri-
vande ett etablerat och uppskattat inslag i ménga terapier. Emelie Hill
Dittmer ger ett viktigt bidrag till denna utveckling. Jag vet av egen
erfarenhet vilken fordndrande kraft det kan finnas i att, med hennes
uttryck, méta den skrivande rosten”, bli mer lyhord for sin inre stim-
ma och foga ihop delarna till en meningsfull helhet.

Det dr ett ambitiost projekt som hon har tagit sig an. Férutom
fangslande berittelser om olika manniskors erfarenheter av skrivpro-
cessen finns en diger samling évningar for den som soker sig fram pa
skrivandets vdg. Genom hédnvisningar och referat far man en bild av
hur medvetenhet om det reflekterande skrivandets helande potential
har vunnit mark. Idag finns ett vixande antal bocker och forsknings-
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projekt runt om i virlden. Emelies kunskap, erfarenhet och engage-
mang lyser igenom texten. Hon drar sig inte for att ge oss inblick i sin
egen stundom krokiga vdg, visa hur dorrar i hennes inre 6ppnades
och ledde fram till en vdg som i sin tur banar viagen for andras resor.
Det mirks att hon kan sitt &mne och man kédnner sig trygg i hennes
sdllskap. Med varlig hand leder hon oss forbi hinder och atervands-
grander pa en viag som ménga kan ha nytta av att ga. Det finns alltid
en ny horisont och nya saker att ta reda pa.

Patricia Tudor-Sandahl
Vitemolla den 25 juli, 2021
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Inledning

Jag har ju lust att skriva och dnnu mer en gang for alla grundligt och

Sfullstindigt fa litta mitt hjdrta om bade ett och annat.

Anne Frank

Kira lilla dagbok, nu har jag ndgot att berdtta for dig igen. Jag gor en
tillbakablick i mitt dagboksarkiv. Langt ifran alla finns kvar, men till-
rackligt manga for att jag idag, trettio ar senare, kan se hur innerligt
och hur ofta jag anfértrodde mig 4t dagboken under barndomen. Det
var sa det borjade, nagon gang pa 8o-talet i en bruksort i min barn-
doms Blekinge. Mitt eget ldkande skrivande. Fast det visste jag inte da,
forstas, att det var ett expressivt skrivande jag d4gnade mig ét.

Pennan blev tidigt min vén och ventil i en vardag som stundvis
kdndes outhidrdlig och kaotisk, dir jag navigerade mig sjélv igenom
en uppvaxt i en dysfunktionell familj. Det fanns ingen som lyssnade
pé djupet eller sag min sorg, men ddremot fanns min dagbok dar for
mig, liksom mina brevvinner. I dessa kanaler flddade min sorg, vrede
och forvirring ut pa pappret. Manga, langa fragestéllningar och ibland
detaljerade rapporter om det jag hade sett och ként, det jag 6nskade
att jag kunde forandra. Men ocksa det som jag dromde om, hoppades
pé och langtade efter. P4 sitt och vis borjade jag forbereda mig redan
da infér vad som komma skulle, genom dagboksforing.
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Lite senare blev det brevskrivande; jag borjade skriva brev efter
att ha placerat en annons i en tidning dér jag efterlyste brevvinner.
Grundskoledren var ensamma och mina brevvanner utgjorde darfor
en stor del av min virld; nagra av dem skrev jag till i manga ar, det
blev ett annat sitt for mig att utforska mitt innersta rum. Ibland skrev
jag kanske lite for mycket i dessa brev, ofta var jag brutalt érlig.

Det var i England som mitt intresse for det ldkande skrivandet tog
fart pa allvar — som namnet antyder fokuserar det pa ett uttrycksfullt
skrivande, att uttrycka och beskriva kidnslomissiga upplevelser. Att
skriva for att sitta ord pa tankar och kinslor. Jag bevittnade detta i
ett litet provisoriskt klassrum pé Victoria Road i den lilla kuststaden
Deal pa den engelska sydostkusten, dir jag av en slump fatt ett upp-
drag att leda en rad skrivarverkstader for valgorenhetsorganisationen
mcch - Pathways to Wellbeing, som stodjer vuxna som har inlarnings-
svarigheter och som brottas med psykisk ohilsa. Inriktningen blev
ganska sd omgaende ett likande skrivande. Har fick jag for forsta
gangen uppleva hur skrivandet ar ett kraftfullt satt att forbattra det
allménna vélbefinnandet i en grupp.

Det jag upplevde i detta klassrum fordndrade min riktning. Skriv-
lektionerna fick en terapeutisk inriktning utan att jag hade planerat
for detta. I gruppen fanns en langtan efter att ga néra, att utforska den
egna berittelsen. Jag skrotade den ursprungliga kursplaneringen och
borjade experimentera. Steg for steg 6ppnade sig kursdeltagarna och
vagade samtidigt ocksa fordndra sin tillvaro. Starka kanslor flodade
i rummet. Jag skrev samtidigt min egen familjehistoria och flyttade
efter drygt fjorton ar i Storbritannien tillbaka hem till Sverige, for att
férsonas med det forflutna.

Forskning som gjorts under de senaste tre decennierna har visat
kopplingar mellan att engagera sig i uttrycksfullt skrivande och hur
detta kan ge forbattrad fysisk, mental och emotionell hélsa. Ett for-
béttrat immunforsvar, bittre somn, effektivare stresshantering och
forbattrade dterhamtningsprocesser efter traumatiska upplevelser dr
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bara ett fatal av de psykiska och terapeutiska fordelar som forskare
har konstaterat géllande det uttrycksfulla skrivandets effekter. Och
hur ett uttrycksfullt skrivande kan vara ett bra sitt att bearbeta kéns-
lor och hantera stressfaktorer vi stoter pa i var vardag. I ett lakande
skrivande finns inga styva regler vad géller grammatik och stavning.
Nar vi sldpper dessa begriansande regler kan vi upptacka och pa sikt
ocksa utveckla en autentisk rost, och ddrmed uppleva en djupare
koppling bade till oss sjdlva och det egna kénslolivet, men ocksa till
var omgivning.

Jag ville skriva en bok om hur skrivandet kan mojliggora ett 6m-
sande av skinn om vi ger oss sjéilva tillatelsen att ge oss hén till pro-
cessen. Det vill siga, om vi vagar vara hundra procent érliga nir vi
skriver, sitta ord pa det som gor oss obekvima, den sé kallade osmin-
kade sanningen, da kan vi med storre tydlighet, svart pa vitt, se sa-
ker och ting for vad de dr, och dirmed mojliggora en 6ppning dér vi
eventuellt sitter fast. Ndr vi vagar gora detta kan denna skrivprocess
bli den viktigaste dokumentationen vi nagonsin kommer att géra; var
egen och alldeles unika livsresa. Denna bok dr en guide med forsk-
ning, erfarenheter, verktyg, redskap, rad, tips, 6vningar och exempel.
Det dr en bok till dig som &r nyfiken pa att utforska ett likande, re-
flekterande skrivande genom pennan, och den kan dven anvindas
tillsammans med andra i till exempel kurser och handledning.

Att bevittna andras livsberidttelser och sdkande som en guide pa
védgen har nu blivit min vig, som jag efter ménga ar av sokande &r
tacksam over att jag fann. De méanniskor jag moéter i detta rum har
gett mig starka upplevelser. Det dr en ynnest att fa vara en del av an-
dras personliga utveckling. Att ta del av det mod som skribenterna
uppvisar ér inspirerande. Jag ar oerhort tacksam Gver att fa vara en
del av alla dessa skrivresor. Tack vare dessa modiga skribenter kan jag
skriva denna bok.

Att skriva denna bok hade heller inte varit mojligt utan James W.
Pennebakers forskning, som inleddes for drygt 40 ar sedan. Penne-
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baker dr en amerikansk professor i socialpsykologi och pionjir inom
expressivt skrivande, det vill sdga uttrycksfullt skrivande, som har en
likande effekt. James W. Pennebakers forskning har blivit avgérande i
skrivterapi och en stor inspiration for ménga praktiker och utgor ba-
sen i de flesta terapeutiska skrivmetoder, sa dven i mitt eget arbete. Jag
vill ocksa lyfta fram alla de kloka ldrare inom detta omrade som jag
har inspirerats och lart mig av - ingen ndmnd och ingen glomd.

I denna bok kommer du att utforska hilsoférdelarna med att ut-
trycka dig genom penna och papper, hur det ar mojligt att skriva sig
fri genom att utforska de manga lager som finns i vara livsberittelser,
da, nu och framat. Att skriva i lakande syfte kan bana en vig till min-
nen, kéinslor och tankar som du inte visste att du hade. Du kan upp-
tacka, utforska, fortydliga och knyta kontakter med nuet. Det ar ett
satt att forsta erfarenheter som vi annars riskerar att forlora i djupet
av véra sinnen. Skrivandet paverkar immunsystemet positivt och kan
vara ett kraftfullt verktyg vid behandling av trauma, humorsving-
ningar, fysiologiska problem, PTSD och kroniska sjukdomar.

Ovningarna som jag samlat i denna bok ir personliga favoriter, de
som jag upplevt som de mest kraftfulla, och som jag och mina kurs-
deltagare arbetat oss genom och ur under de senaste aren. De 4r mo-
difikationer av engelska och amerikanska skrivterapeuter och nagra
ar mina egna. Min 6nskan ér att du ska ndrma dig dessa, och genom
dina skrivupptackter finna en ny gléd hos dig, nu och framat. Att
skrivandet finns dar och véntar pa dig nér du ér redo, kanske som en
del av en rehabiliteringsprocess eller for att du helt enkelt 4r nyfiken
pa vad ditt utforskande skrivande kan komma att ge dig, till exem-
pel en méjlighet att bromsa takten for en stund. Ju mer avslappnade
och tillatande gentemot tystnaden vi ar, desto storre ar mojligheten
att vilkomna véra minnen och forhoppningsvis omfamna dem. Det
finns ocksa en podng med att atervinda till dessa 6vningar, att gora
om dem flera ganger. Vi ser och uppticker stindigt nya saker nar vi
skriver vara liv. Vi gar djupare och djupare, lyfter pa lager efter lager.
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Det skrivande vi kom att dgna oss at forandrade mina forsta kurs-
deltagare i England pé ett djupt plan. Processen blev omvilvande och
historierna som kom ut berérde mig djupt. Denna tid blev ocksa for
mig en personlig vindpunkt, som sa smaningom ledde mig hem till
Sverige och ett helt annat klassrum, pa Osterlens folkhdgskola. Jag
gjorde ett djupdyk i den litteratur som finns inom omréadet expres-
sive writing i USA, det som har lett fram till att jag nu vill féormedla
den resa som jag har varit pé alltsedan dess. Jag borjade pa allvar att
utforska internationella skrivterapeutiska metoder och ur dem véaxer
dven mina egna fram. Om tiden i England och vad som hénde i det
dar lilla klassrummet pa den engelska sydostkusten, ska jag ocksé be-
ritta i denna bok.

Det var under denna tid som jag fick kontakt med den idag glo-
bala skrivrorelsen Write Your Self. De hade paborjat sin resa genom
ett nitbaserat skrivprogram fér kvinnor och tjejer med erfarenhet av
vald, dir Umea Kvinnojour var projektigare, och som vid uppstar-
ten kallades Skriv dig sjilv, dir man med hjélp av ett traumaanpassat
skrivprogram hjilpte malgruppen att skriva sig ur och igenom trau-
ma. Resultatet var avbrutna sjukskrivningar, polisanmélningar och
fallande domar. Kursdeltagarna atererdvrade sina roster. Idag vaxer
WYS-metoden, som i sin tur bygger pa den forskning som gjorts i
USA, och som idag vénder sig till alla som av olika skal vill utforska
sin livshistoria. Jag certifierades i metoden genom ett licensstipendi-
um och har praktiserat denna. Ett kursprogram i Lakande skrivande
introducerades pa Osterlens folkhogskola 2018. Hir satte jag samman
traumaanpassade skrivmetoder och vévde in dessa i kursprogrammet.
I nuldget haller jag kurser i Reflekterande skrivande f6r valdsdrabbade
pé Viskadalens folkhogskola, i samarbete med Susanna Udvardi, sak-
kunnig inom méns vald mot kvinnor och verksamhetschef pa Free-
zonen, landets storsta kombinerade kvinno-, tjej- och brottsofferjour.

Till min f6rvéning fanns fa bocker som ber6r damnet expressivt
skrivande pa svenska. Jag sag behovet av en 6vergripande bok som
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berér detta amne pa modersmaélet, en bok jag sjélv, liksom kursdel-
tagarna har saknat. En bok med samlade erfarenheter, fallstudier,
skrivovningar och kunskap fran skrivterapeuter runtom i vérlden.

Min egen bakgrund ar brokig och sérig. Under de senaste aren har
jag mott och tittat nairmare pa de dunklaste hornen av min historia i
mitt eget ldkande skrivande. Genom mina erfarenheter vill jag hjdlpa
andra att utforska, och sitta ord pa sina historier. Det som drabba-
de mig gjorde att jag forlorade min egen rost. Skrivandet hjélpte mig
att successivt aterfinna den, men fick mig ocksa att inse att jag kan
atervinda till det for att vidareutforska det som kdnns komplicerat.
Nir jag vagade gora ett djupdyk och atervanda till mina minnesbilder
fick jag svar pd manga olosta gator. En skrivresa som ocksa fick mig
att inse hur mycket jag lingtade hem till Sverige efter alla ar utom-
lands. Skrivandet blev avgorande i mitt beslut att vaga flytta hem igen,
till de sar som fanns hiér i fosterlandet, och som jag under manga éar
flytt ifrén. Jag forlikade mig med sdren med en vetskap om att jag kan
atervanda till skrivandet, som ar ett verktyg, ett stindigt, pdgaende
utforskande. Skrivandet gav mig mod och medvetenhet om mina dju-
paste rddslor, och innersta langtan, och blev en avgoérande del av min
vig tillbaka fran en PTSD-diagnos. Genom att skriva ner mina min-
nen ldrde jag mig ocksa att omfamna bade mina brister och andras,
och att acceptera dessa. Jag har sett samma sak hdnda i mina klassrum
efter att ha praktiserat expressivt skrivande i manga olika gruppkon-
stellationer i bdde England och Sverige.

Nér jag under mina tidiga ar borjade utforska nya sidor av mig sjalv
genom skrivandet, blev mina dagbocker och brev ett stt att sldppa taget;
man kan till och med sédga att det var ett sitt att bryta mig loss redan
da, att bli fri. Jag upptickte att skrivandet kan ge en kénsla av frihet och
vilbehag, en kénsla av att limna nagot bakom sig. Darfor var det inte sa
konstigt att temat for de likande skrivarkurserna i England blev Frihet.

Brevskrivande och dagboksféring ar nagot jag atervander till i
klassrummet. Just dessa tva element ar viktiga i denna process. Un-
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der de senaste aren har jag blickat tillbaka, géitt igenom dagbocker
och brev. Det kan i vissa fall vara fasansfullt svart att dtervinda till
de gamla textarkiven, men genom alla de starka kinslor som uppstar,
kan vi under denna process se ett parlband vixa fram, och genom
detta knyta samman olika tidsperioder i livet. Jag vill dela med mig
av mina tips och kommer att berdtta om mitt grdvande under denna
resa, dir temat i mitt eget ldkande skrivande blev hur ett krigstrauma
péaverkar flera generationer. Sammantaget &r jag overtygad om att vi
alla har en livsberittelse vard att beritta, ja, att vi alla har hundratals
oberittade historier inom oss.

Drygt tre ar har passerat sedan jag borjade detta arbete. Genom
moten och intervjuer med kursdeltagare och skrivterapeuter i USA,
England och Sverige har jag knutit ihop bit f6r bit. Under denna
skrivresa har jag ocks till min glddje kunnat konstatera hur intres-
set for detta dmne vaxer och borjar fa alltmer uppmérksamhet i de
nordiska landerna. Det har varit en ldng, stundvis mycket krokig resa
att sammanfatta ett sa stort dmne, som jag har en enormt stor respekt
och Kkirlek for.

“Jag dr den enda sanningen jag vet”, lar den brittiska forfattaren
Jean Rhys ha sagt. Lampliga ord att bara med sig i denna stund, in-
tor denna ldsning. Det ar just dessa ord som det likande skrivandet
bygger pé: sanningen, den som &r vér alldeles egen och darmed unik.

Emelie Hill Dittmer
Gladsax 2021-06-21
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Bokens uppligg

I Del I: Att skriva sig fram i ljuset kommer vi att fokusera pa det 14-
kande skrivandet i mer allmdnna termer. Forskningen och néagra av
de olika formerna presenteras, samt vad det kan innebéra nar vi bor-
jar lyfta pa lager och hur det kan g till. Jag beréttar har bland annat
om mina erfarenheter av att utforska detta dmne, dels pa egen hand,
dels i grupp. Dessa erfarenheter bygger pa det arbete som jag har
gjort genom ett brett spektrum av internationella terapeutiska skriv-
metoder, samt egna évningar som har vuxit organiskt ur dessa, och
pé senare ar genom Write Your Self-metoden och mina iakttagelser
i olika klassrum och sammanfattar saledes en kombination av dessa.
Skrivovningar presenteras hir efter respektive kapitel, men dterkom-
mer i samtliga delar och 4r bokens roda trad. Jag redogér ocksa i
denna del f6r min egen lakande skrivresa, och hur denna har fordnd-
rat mig djupt.

I Del II: Skrivresendrer berittar ett flertal av de kursdeltagare jag har
mott under de senaste aren om sina respektive skrivresor. De beskri-
ver fordelarna med att skriva pa djupet och vad kdnslomissiga avslo-
janden kan innebéra, om olika tillvigagangsitt och vilka de fann mest
effektiva, samt vad de har fatt i gengild genom att ha slédppt sina dju-
paste sanningar fria pa pappret, och hur detta i vissa fall har varit en
livsavgorande erfarenhet. Respektive kursdeltagare delar ocksa avslut-
ningsvis med sig av en text som dr representativ for deras skrivresa.
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I Del IIT: Det expressiva skrivandet — Forskning, forgrundsgestalter
och ljusbdrare - Intervjuer och évningar berattar nagra varldsledande
experter mer om de olika metoderna inom det ldkande skrivandet.
Hur dmnet angrips kan se mycket olika ut. Har delar bland annat
James W. Pennebaker, en pionjir inom det expressiva skrivandet,
med sig om hur forskningen fullkomligt 6verrumplar honom och
kolleger. Respektive skrivvigledare delar med sig av sina mest kraft-
tulla skrivovningar och personliga favoritdvningar. Tva forfattare,
som publicerat sjilvbiografiska verk, ger oss avslutningsvis insyn i
sina respektive lakningsprocesser och vad det innebér att publicera
en djupt personlig berittelse.
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KAPITEL 1

Ga bakat - for att kunna ga framat

Vi borde alla skriva eftersom det dr av mdnsklig natur att skriva.
Skrivandet dr ett sdtt att forsoka forstd var virld, och skapa en vig i
den. Skrivandet bekrdftar var virld och gor den till vdr egen. Vi borde
skriva for att vi mdnniskor dr andliga varelser och att skriva dr en
sorts kraftfull form av bon och meditation, som forbinder oss bdde
med vira egna insikter och ger oss en hégre och djupare nivd av inre

vagledning.

Julia Cameron, ur Right to Write -
An Invitation and Initiation into the Writing Life.

Manga av de kursdeltagare jag har mott berdttar om hur de vaknat
med en pockande kinsla av att de vill berdtta om sig sjélva, en lingtan
efter att utforska den egna sanningen. Detta dr en bérjan. En lingtan
efter att lyssna till rosten som borjar viska med allt storre intensitet.
Det dr ndr vi borjar lyssna inat som vi upptacker vara inre skatter, det
som finns bakom vara hjdrtan. I det vardagliga bruset gor vi sillan
detta. Nar vi val borjat kidnna pockandet 4r det ofta svért att undvika
denna patrangande kénsla.

Att mota den skrivande rosten kan dérfor bli en kraftfull upplevelse
som Overgar till en ldttnad, dér skrivandet blir en del av personlig ut-
veckling och férandring. Vi kan rentav finna en storre mening i kom-
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SKRIV FOR ATT LAKA

— En guide i reflekterande skrivande

Det skrivna ordets kraft kan leda oss till reflektion kring det som ar
angeldget i livet, och en transformation langt bortom det vi trodde
var mojligt - om vi vdgar vara 6ppna och nyfikna under resans
gang. Genom denna guidebok vill Emelie Hill Dittmer férmedla
det reflekterande skrivandets kraft: att det ar mojligt att laka ge-
nom det rum for sjdlvobservation som skrivandet 6ppnar upp for

och hur skrivandet kan bli en vdn och ett verktyg pa vigen framat.

Skriv for att lika - En guide i reflekterande skrivande med forord av
Patricia Tudor Sandahl dr den forsta boken i sitt slag i Sverige, dar
forskning, fallstudier, skrivovningar och intervjuer med virlds-
ledande experter viavs samman med forfattarens egen berittelse

och ingang i skrivterapins vérld i England.
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