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Det ldkande skrivandet ar pa

frammarsch. Ménga 4r de som

vittnar om att skrivandet har

haft en stor terapeutisk bety-

delse. Att bli vittne till sina
egna erfarenheter ger ett storre perspektiv,
samtidigt som man fortfarande ar narvarande
i sitt skrivande. Framfor allt ger det distans till
det som har skett.

Samtidigt ar det inte en enkel process. Det
4r normalt att reagera starkt nar man borjar
satta ord pa sitt liv. PAa manga vis ar det som att
ga i terapi.

FOR DRYGT ETT AR SEDAN fann jag Write Your
Selfs hemsida och fastnade déar. Starka ord som
dessa hiangde kvar och gav min egen historia
storre mening:

“Trauma bryter sonder - oss som individer,
véara relationer, vara samhillen. Det férandrar
livet fullstandigt for den som drabbas. Efterat
behover livet byggas upp pa nytt och jaget ater-
skapas. Genom skrivande kan detta aterska-
pande borja. Trauma tystar. Skam och radsla
lagger sig som lock 6ver vara erfarenheter och
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berattelser och gor att vi kdnner oss maktlosa.”
Av en tillfallighet fick jag alltsa kontakt med
denna skrivrorelse och &r idag en utbildad vag-
ledare. En ny resa tog sin bérjan och det visade
sig bli en bro mellan mina tva lander; England
och Sverige. Dérren till hemlandet jag lamnat
for manga ar sedan 6ppnades plotsligt. Jag
hade fatt en anledning att ge nagot tillbaka,
jag behovde inte ldngre gomma mina arr -
genom Write Your Self ar jag hemma igen.

BAKGRUNDEN TILL WRITE YOUR SELF ar
det ndtbaserade skrivprogrammet ”Skriv dig
sjilv” som grundades av skrivpedagogen och
yogalararen Asa Bostrom. Projektet drevs ar
2013-2015 i samarbete med Sveriges kvinno-
jourer. Nagra exempel pa resultat var avbrutna
sjukskrivningar, férbattrad psykisk halsa och
béattre hjalp fran myndigheter. Utéver det aven
atal och fiallande domar, bécker skrivna och
foretag startade. Asa Bostrom forstod att har
fanns en potential som det var ett maste att
ta till vara pa och utveckla, sa hon tog 6ver
verksamheten.

Teamet bestar idag av Anna Sundstrom
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Efter trauma kan skrivande bli en vag t111 lakmng Det ar den ‘globala skn{/rorelsen)
Write Your Selfs stora overtygelse, vars bas finns i norra Sverige. Visionen ar kraftfull
— att hjalpa méanniskor att atererdvra sina roster och beréattelser efter trauma. Free
har traffat Anna Sundstrom Lindmark en av medskaparna av Write Your Self. . -

Text Emelie Hill Dittmer Bild Amrit Daniel Forss Foto Roger Johansson (Johanna Hildebrand)

Lindmark, som i botten 4r journalist, forfat-
tare och muntlig berattare, Asa Bostrom,
Anna Lovind och Asa-Saga Hammarstedt. De
ar pedagoger, forfattare, kommunikatorer,
spréakvetare, redaktorer och foreldasare, med
bade professionell och personlig erfarenhet

av lakning av trauma - som gatt samman fér
att kunna hjalpa fler. Asa hade pa avstand
foljt Anna Sundstrom Lindmarks resa och vice
versa. Anna hade redan da utvecklat kurser

i ldkande skrivande och nar Asa horde av sig
och berattade vad hon ville utveckla med Write
Your Self, s kidnde Anna intuitivt att det har
ville hon vara med om att skapa. Skriv dig
sjalv utvecklades till Write Your Self, en global
skrivrorelse, och lanserades forra aret.

- INTRESSET HAR VARIT 6vervildigande, men
samtidigt inte heller forvanande, berattar
Anna Sundstrom Lindmark.

- Det blir vél sa nar man hittar ratt och kom-
municerar nagot som slar an nagot i méanni-
skor. Da gar allting med en vildig fart, sdger hon
och ténker till. Fast det svindlar fortfarande
ndr jag tanker pa att vi idag har drygt 11 ooo
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foljare i sociala medier.

- Write Your Self ger de verktyg som behovs
for att ta hand om sig sjalv och sitt skrivande,
metoder for ett hallbart skrivande, fortsatter
Anna. Man kan saga att processen ar viktigare
an resultatet, ar vi uppmarksamma pa proces-
sen lar vi oss. Vi lar kdnna oss sjalva som
manniskor. Vi dr annars sa resultatinriktade
idag. Kort sagt: vi skriver for att komma vidare,
tillagger hon. Det ar fantastiskt att folja
andras skrivande och se deras starka langtan
efter att pa sa vis uttrycka sig. Det blir nastan
en helig stund som uppstar i det rum det sker.

Skrivande ar forstas ingen ersattning for
medicinsk vard eller terapi, men en hjalp till
sjalvhjalp och en bra metod for att komma
vidare och bygga upp sitt liv efter svara handel-
ser, understryker hon.

ATT NARMA SIG ETT trauma genom skrivande
kan vara en smartsam upplevelse. Anna menar
att det ar viktigt att ta hand om sig sjélv langs
vagen. Vila och aterhamtning ar darfor nyckel-
ord inom Write Your Self.

- Som deltagare kan du skriva fiktivt eller

"Det ar fantastiskt att folja andras
skrivande och se deras starka

langtan efter att pa sa vis uttrycka
sig. Det blir néstan en helig stund

som uppstar i det rum det sker.”

sjalvbiografiskt. Du har makten over ditt
skapande och skriver din berattelse utan att
nagon kan sédga att det du har kant eller upp-
levt ar ratt eller fel. Resultatet av beréttelsen ar
egentligen inte det viktiga. Malet ar att du ska
dga din egen beréattelse och ratten till dina ord,
sdger Anna.

70-80 procent av varldens befolkning
kommer nagon gang att uppleva trauma - en
svindlande summa. Detta sker till f6ljd av
exempelvis vald, kris, forlust eller sjukdom,
uppger Write Your Self. Obearbetade trauman
péaverkar inte heller endast individen, utan
hela samhéllet. Trauma innebé&r upplevelser
sa 6vervildigande att de blir oméjliga att inte-
grera i vara befintliga kognitiva referensramar,
menar Write Your Self.

EN SOM HAR FORSKAT | OVER 20 &r pa skri-
vandets likande kraft dr James W. Pennebaker,
psykologiprofessor vid University of Texas

i Austin. Den forskning han gjort visar att
fokuserat skrivande, 4ven under en kort

stund per dag, kan ha mangder av positiva
effekter pa allt fran svart sjuka manniskor till
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collegestudenter. Hans forskning fokuserar
mycket pa skrivandets lakande forméga efter
traumatiska handelser. Det ar bland annat
hans forskning som har inspirerat Write Your
Selfs metodik.

I sin bok "Expressive Writing - Words that
Heal”, uppmanar han lésaren att skriva om det
som haller dig vaken om natterna. Han menar
att den abstrakta upplevelsen av mentalt eller
emotionellt kaos genom det ldkande skrivan-
det forvandlas till nagot som lattare gar att
overblicka, forsta och forhalla sig till. Man
far perspektiv pa sina tankar och kanslor och
samtidigt strukturerar man upp dem. Man
tvingas reflektera 6ver exakt vad man kénner
och tanker. Forskning, traumaterapeutiskt
och pedagogiskt arbete visar saledes att efter
trauma sa behover vi fa utrymme att satta ord
pa och organisera det vi upplevt.

- JAG TYCKER ATT DET éar viktigt att det finns
gedigen forskning att luta sig mot, siager

Anna. Write Your Self finns idag pa svenska
och engelska och det kommer att bli &nnu fler
sprak i framtiden. Och pa licensprogrammet >



far professionella saledes ldra sig att handleda
i skrivmetodiken som bestar av en kurs i atta
steg.

Malet &r att finnas over hela véarlden. Forra
aret borjade man dela ut kursstipendier for
skribenter samt licensstipendier fér blivande
vagledare. D4 forstod man att intresset och
tillika behovet var enormt - 300 ansékningar
fran 15 lander trillade in inom loppet av nagra
veckor. I slutinden delade man ut tre, varav en
licens landade i Kanada. I ar delar man ut tio
och hoppas da givetvis pa att sprida frén aven i
andra delar av varlden. Den 1 november 6ppnar
ansokan.

ANNA SUNDSTROM LINDMARK har ocksa gatt
igenom sin egen skrivande resa, som inte bara
resulterade i sorgebearbetning, utan ocksa
ienbok, "I skuggan av ett geni”, dar hennes
egen sanning stod i fokus. En berattelse om
den skora traden mellan geni och galenskap,
rikedom och fattigdom och om nédvandigheten
av fasader och yta i en vérld dar manniskor sa
ofta domer den som gar mot strémmen.
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"V1i kan hitta tillbaka
till vara roster och
skriva vara berattelser
pa satt som inte bara
starker oss sjalva utan
ocksa andra.”

- Det dr en berattelse om min farfar, pappa
och mig sjalv, en historia kantad av psykisk
sjukdom och sjalvmord, berédttar Anna. Men det
tog lang tid innan jag verkligen vagade skala
bort alla lager. Det har hjalpt min personliga
utveckling enormt mycket.

De egna orden 6ppnade dessutom en kanal
till en helt annan minnesbank, som inte hade
med huvudberattelsen att géra. Det var span-
nande att uppleva, men ocksa skrammande,
menar hon. Om jag vetat innan att detta skulle

ske hade jag nog rustat mig battre. Det kdndes
som att jag genom att skriva 6ppnat upp ett
inflammerat sar som jag tvivlade pa skulle ga
att laka.

- Men vi ar inte maktlosa. Med ratt stod och
vagledning kan vi skriva oss tillbaka till var
kraft. Vi kan hitta tillbaka till vara roster och
skriva vara berattelser pa satt som inte bara
starker oss sjdlva utan ocksa andra, menar
Anna.

WRITE YOUR SELFS TEAM satsar idag stort pa
att certifiera vagledare, eller sa kallade guider
i den traumaanpassade metodik som de har
utvecklat.

Allt sker genom natbaserade kurser. Fokus
ligger idag pa att utbilda vagledare, nya fan-
bérare. Deras vision ar att na ut till s manga
som mojligt.

- Jag vet att skrivandet kan radda mannisko-
liv. Att verbalisera sina tankar, att komma
ut, det finns en stor lattnad i det. Det hiander
nagot véldigt tydligt ndr man skriver, det lattar
pa ett tryck, sager Anna avslutningsvis. @
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Anna Sundstrom Lindmark ~ Asa Bostrom

Anna Lovind

Asa-Saga Hammarstedt
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"Jag kande

mig trygg

fran forsta g

stund”

- ,".‘

Johanna Hildebrand &r en fore detta Write

Your Self-deltagare. For henne blev proces-
sen omvalvande och férandrade hennes liv.
Kursen var fantastisk, inte minst for att den
passade sa bra i hennes liv just da.

— Pa olika satt hade jag borjat
bearbeta en dysfunktionell
relation som jag ldamnat nagra
ar tidigare och Write Your
Self kom att bli en viktig del

i denna bearbetning, sager
Johanna.

Hon fortsétter att beratta
om hur hon kande sig trygg
fran forsta stund, hur hennes
historia for forsta gangen blev
uppmarksammad. Detta ge-
nom varsamt lotsande i olika
skrivévningar pa ett pedago-
giskt och professionellt sétt.

— De textuppgifter som jag
skickade in fick jag personlig
respons pa. Det var en hojd-
punkt varje gdng responsen
kom, som att fa en present
med posten! Jag sog at mig alla
kommentarer och reflekterade
mycket dver responsen. Pa
sa satt tog jag mig hela tiden
vidare, bade i lakningsproces-
sen och i utvecklingen av mitt
skrivande.

— Texterna som jag arbetade
med under Write Your Selfs
vagledning blev efter manga
bearbetningar ett manus som
jag valde att ge ut. Fran att ha
skrivit enbart for mig sjalv, for
att forstd och reflektera dver det
trauma jag upplevt, ville jag ta

beréttelsen ett steg vidare,
och dela med mig av
- den till andra.

_ "Tank om jag
\ kan hjélpa

nagon!”
varen
tanke

som gav mig styrka att fortsatta
med det stundtals krdvande
arbetet att omarbeta manuset
gang pd gang. En av utmaning-
arna var att géra mina texter
mer allméangiltiga, utan att for
den skull géra avkall pa narhe-
ten och &ktheten i berattelsen.

JOHANNAS ARBETE landade
i boken "Karlek—Radsla 1-0"
(Recito Forlag) och forhopp-
ningen dr att sprida bade
kunskap och hopp.

— Det gdr att ta sig ur en
destruktiv relation. Men végen
till 1akning &r lang, och det
kravs bade beslutsamhet och
stort tdlamod, forst for att
orka lamna relationen och
sedan for att orka bearbeta sitt
trauma och hitta nya vagar.

I lakande skrivande finns inget
ratt eller fel, och inget krav pa
prestation, menar hon. Det kan
handla om att fa syn pa monster,
att fa ur sig kanslor, att fa
berétta sin berattelse utan att bli
avbruten. Att fa struktur genom
att sortera bland kénslor tankar
och handelser ar ofta viktigt efter
ett forvirrande trauma. Det &r ett
skrivande som du sjélv ger.

— Det dr nagot jag bar med
mig fran Write Your Self. Idag
ager jag min beréttelse och
mitt skapande. For mig ingick
skrivandet i en stérre skapan-
deprocess, ddr dven andra este-
tiska uttryck fanns med som
lakande krafter. Det handlar
kanske ofta om att hitta sin
alldeles egna vag till lakning.

Utbilda dig til
yogalarare i Ayur Yoga
Unik internationellt certifierad yogalararutbildning

med fokus att leda fran hjartat i en kombination
mellan yoga och ayurveda.

Nasta utbildning startar
september 2018.

Yogaresor till | -
Amorgos & Bali
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