Det skrivna ordets kraft kan leda oss till reflektion kring det som ar angelaget i livet,
och en transformation langt bortom det vi trodde var mojligt — om vi vagar vara 6ppna
och nyfikna under resans gang. Emelie Hill Dittmer, aktuell med boken "Skriv for att
laka — En guide i reflekterande skrivande” vill formedla det reflekterande skrivandets
kraft, att det ar mojligt att laka genom det rum for sjalvobservation som skrivandet
Oppnar upp for. Och att skrivandet kan bli en van och ett verktyg pa vagen framat.

Text Josefin Lassbo Bild FabrikaSimf (shutterstock.com) Foto Pressfoto

NAMN Emelie Hill Dittmer.
ALDER 41.

FAMILJ Man, tva séner och
fyra katter.

BOR Osterlen.

GOR Leder kurser i reflekterande
skrivande for olika gruppkonstellationer.
MOTTO Det finns sa manga och valjer
att svara pa engelska har! Tre favoriter
ar: "If it doesn't open - it's not your
door". "Silence isn't empty - it is full of
answers"” och "There's a crack in eve-
rything, that's how the light getsin”.
DOLD TALANG Jag har gétt i musik-
klass och har sjungit i manga ar och
skrivit lattexter. Medverkat i talangtav-
lingar med framgang under 1990-talet.
AKTUELL MED Guideboken "Skriv
for att ldka - En guide i reflekterande
skrivande”, Lassbo forlag.

EMELIE

rig och trauma péaverkar i minst
tre generationer. Det insdg Emelie
Hill Dittmer efter att hon vagat
resa till Tyskland och minnesplat-
sen for koncentrationsléagret Ravensbriick,
Nazi-Tysklands storsta koncentrationslager
sérskilt avsett for kvinnor, som hennes far-
mor overlevt. Darefter fick hon stipendium
for att arbeta licensierat med en trauma-
anpassad skrivmetod. Nu debuterar hon
med boken "Skriv for att laka - En guide i
reflekterande skrivande”.
- Mellangenerationstrauman - det
vill sdga generationsoverskridande
trauma, innebér overforingen av
emotionell, fysisk eller social smarta
fréan en person till dennes barn.
Manga kursdeltagare jag moter vittnar
om detta och soker sig till mina kurser
pé grund av att det finns ett mellangenera-
tionstrauma i deras familj, sdger Emelie.

EMELIE AR IDAG internationellt erkdnd
skrivpedagog och leder kurser i reflekte-
rande skrivande, bland annat pa folkhogsko-
lor och fér kommuner. Processen att skriva
den egna boken har varit ganska sé lang och
krokig, och stundvis mycket kanslosam.

- Det lakande skrivandet bygger till stor
del pa existentiella fragor, nagot som alltid
kommit naturligt f6r mig. Skrivandet kan
6ppna dorrar som vi inte trodde var mojliga!l

Hennes eget reflekterande skrivande bor-
jade i barndomen genom dagboksskrivande
och brev. Emelie vixte upp i en sa kallad
dysfunktionell familjebild dar framfor allt
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farfordldrarnas sar fran andra vérldskriget

vilade som en tung skugga over familjen.

Hennes barndom var ensam och skrivandet

blev tidigt en ventil och van. Hon stod sin

farmor valdigt néra och tillbringade mycket

tid med sina farforidldrar. Farmodern var som

en extramamma och en som Emelie kunde s
stalla svara fragor till.

Nar Emelie fyllde 18 &r briserar bomben
och farmodern bérjar avsléja var hon kom-
mer ifran och de fasor hon gétt igenom i
koncentrationslagret. Da beslutade Emelie
sig for att borja skriva.

EMELIE HAR BOTT pa manga platser varlden
6ver. Det var under sina ar i England som hon
fick ett ovantat uppdrag; att leda en skrivar-
kurs for valgérenhetsorganisationen mcch
som stottar vuxna med funktionsvariationer
och psykisk ohilsa. Det blev startpunkten for
en ny passionerad riktning for henne sjalv
och snart hade hon kontakt med skrivvag-
ledare runtom i varlden. De blev en slags ny
familj dar hon kande djup samharighet. Allt-
eftersom hennes fallstudier véxte blev hon
alltmer 6vertygad om skrivandets kraft. Att
formedla detta till en svensk publik kandes
livsviktigt for Emelie.

- Varenda kursdeltagare jag har métt har
gjort avtryck hos mig! sdger Emelie med
eftertryck.

DET SKRIVNA ORDETS kraft kan leda oss till
reflektion kring det som ar angeléget i livet,
och en transformation langt bortom det vi
trodde var méjligt - om vi vagar vara 6ppna



och nyfikna under resans gang.

- Alla har en livsberattelse vard att utfors-
ka. Ljus och morker gar hand i hand, det ar
valdigt tydligt i den har processen. Det kravs
uthallighet och mod; mod att vaga stanna
kvar med det som uppstar, titta narmare och
ga dit pennan for dig. Men det starkaste &r
anda alltid ljuset som alltid skiner igenom,
trots att manga kursdeltagare har gatt ige-
nom oerhort svara och traumatiska saker.

Ofta far vi stora gavor tillbaka nér vi va-
gar djupdyka i vart minnesarkiv. For manga
som borjar skriva pa Emelies kurser innebar
det inte ett slut bara for att kursen ar slut,
utan snarare borjan pa ett fortsatt eget
skrivande.

FOR TRE AR SEDAN flyttade Emelie tillbaka
till Sverige med man och barn, och bérjade
halla kurser i reflekterande skrivande pa
folkhogskolor. Till varje lektion slapade hon
med sina egna bocker i &mnet, fran England
och USA dar expressive writing ar en mycket
vanligare foreteelse, for att visa utbudet.

MWWWWWMU
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Men nastan omgaende efterfragade kursdel-
tagarna en bok pa svenska, vilket inte fanns
pa marknaden. Da beslutade sig Emelie for
att skriva den boken.

- Jag ville 6ppna den hér varlden for
svenskar och visa att det finns sa mycket
mer. Man kan jobba med metoden pa sa
manga olika satt, det var viktigt for mig att
formedla.

GENOM SIN GUIDEBOK vill Emelie Hill Ditt-
mer férmedla det reflekterande skrivandets
kraft: att det ar mojligt att ldka genom det
rum for sjalvobservation som skrivandet
6ppnar upp for och hur skrivandet kan bli en
van och ett verktyg pa vigen framat.

”Skriv for att ldka - En guide i reflekte-
rande skrivande” med forord av Patricia
Tudor Sandahl ar den forsta boken i sitt slag
i Sverige, dér forskning, fallstudier, skriv-
ovningar och intervjuer med varldsledande
experter vavs samman med forfattarens
egen berattelse och ingang i skrivterapins
varld i England.
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SIST MEN INTE MINST vander den sig ocksa
till andra vagledare, handledare och alla
som &r nyfikna pa det ldkande, reflekteran-
de skrivandet.

- For mig personligen har det varit en
enormt helande resa att skriva boken, en
avslutning pa ett livsldngt sokande i mig
sjalv. Sa det ar en djupt personlig bok och
samtidigt en valdigt praktisk bok: “the best
of” allt som jag har lart mig. Det har varit
en utmaning att samman-
fatta, sager Emelie
avslutningsvis. @

Bokutdrag och 6vning pa foljande uppslag. P>



Den inledande fasen - reflektionstid,
sjalvomsorg och tillit

forberedelse,

Lyssna pa din intuition och skriv

déarifran. Lita pa din penna. Lita pa

dig sjalv. Lita pa dina idéer. Lyssna
pa din kropp nér du skriver och nér du
laser vad du har skrivit. Lyssna pa din rost,
dina andetag och hjértslag. Lyssna pa din
mage. Lyssna efter den eventuella spdnning
du kanner nér du tanker pa din sanning, i
djupet av din sjal. Ldgg marke till kdnslorna,
notera dem, liksom den tillfredstallande
overraskningen som dina ord kan ge dig.

ATT MOTA SITT skrivande jag skulle kunna
liknas vid en andakt. En plats dar vi kan
stanna upp och méta oss sjalva. Att forsta
och bekanta oss med var egen historia kra-
ver en djup, nastintill meditativ koncentra-
tion. Reflektion, forberedelse, sjalvomsorg
och tillit &r vara ledord under den inledande
fasen. Och jag skulle vilja tilligga mod, ny-
fikenhet och 6ppenhet. For att bérja lyssna
inat och skriva fran djupet, och utforska
vara minnen pa detta satt behover vi mod,
eller atminstone en nyfikenhet som for oss
vidare.

Att vara 6ppen ar ocksa viktigt nar vi
skriver i lakande syfte, det hjédlper oss att
hitta fram nér vi lyssnar inat och tar emot
orden som kommer, och da menar jag att
skriva texter som kan hjalpa oss framat.
Att slappa vara hdmningar, vara mindre
domande, vilkomna det som kommer, s& att
saga, detta kan gora att vi kanner oss bade
kénsloméssigt och fysiskt lattare efter att vi
har skrivit.

For att kunna ga pa vandring under trygga

former i den egna historien &r det viktigt

att skapa ett tryggt rum och att vi i detta tar
hand om oss sjalva infér och under skrivpro-
cessen. En plats dér vara tankar kan floda
fritt. Integritet ar av hégsta vikt har. Nar
ditt skrivande innehaller kdnsliga berét-
telser och fragor som beror andra, behover
vi vara forsiktiga med integritetsfragor.
Bevara dina texter pa ett sakert stélle eller
6vervag att riva sonder eller rentav branna
texterna efter en skrivsession, nagot som
Pennebaker ibland uppmuntrar till. Om du
skriver pa en dator, ge dina filer neutrala
namn eller I6senordskydda dem. Att skriva
for hand eller pa dator spelar som sagt ingen
roll. Texterna ar endast till for dina 6gon. [...]

MANGA KURSDELTAGARE som jag moter
oroar sig 6ver hur de kommer att reagera,
hur de ska orka sig igenom denna process.
Att skriva i lakande syfte innebar inte att
grotta ned sig i enbart tunga eller kompli-
cerade minnen, nagot som manga tror, utan
dven om att skriva om dmnen sasom gladje,
hopp, tacksamhet och genom det som upp-
kommer finna viagar framat.

Detta kan alltsé vara ett satt att upptacka
hur vi kan finna ro och frid, att skriva om néar
saker gar framat och att alltsa titta narmare
pé positiva teman och utforska dessa vidare.
Att utforska dessa kénslor i vart skrivande
kan dven 6ppna upp for mojligheten till en
djupare koppling till andra i var omgivning.
Darfor &r, aterigen, forberedelsefasen av
hogsta vikt i denna process. Att gd inat och
reflektera kring den lakande skrivprocessen -

innan vi paborjar arbetet. [...]

Genom att ge dig sjalv omsorg och kérlek
under denna process, bygger du upp ett
héllbart skrivande som du kan leva och
arbeta med under ldng tid. Det ar lattare att
hantera kdnslorna som skrivandet kan ge
om det delas upp i flera kortare skrivpass.
Att skriva regelbundet och tidsbegransat ar
som sagt av vikt nar vi skriver for att laka.
Vi bor gé varsamt fram i férberedelsefasen
och inte ha brattom under resans géng.

DET AR AV VIKT att reflektera kring vad
vi behover for att skapa oss en skrivrutin
som vi gor till en helig stund dér vi méter
oss sjélva, dar vi kan ga in i det langsamma
skrivandet. Det kan vara alltifran vilken tid
pa dygnet det skulle kunna passa fér oss
att skriva p4, eller hur ldnge at gangen det
skulle passa oss att skriva. Vad vi skulle
kunna goéra for att forbereda oss innan en
skrivsession, och darefter. Vad ar det som
distraherar oss, ar det nagot vi kan utesluta
ur var vardag for att ge plats 4t det ldkande
skrivandet?

Naturligtvis dr somn och mat viktigt, som
alltid. Det tar oerhort mycket kraft att ga
in i vara minnen, betydligt mer &n vad jag
négonsin hade férvantat mig. Vi behover
darfor ta hand om oss och vara kroppar, ge
dem bade naring och omvérdnad, fraga oss
sjalva vad som ger oss energi och vad som
mojligen dranerar oss, vad som stér i var vag
och vad vi behéver gora for att 6ppna upp for
skrivandet. Nér vi borjar gora detta sa infin-
ner sig s& smaningom ett nytt slags lugn.

Lir dig Write Your Self-metoden

Bli certifierad skrivviagledare — utbilda dig online

Utbildning i lakande, jagstarkande skrivande baserad pa internationell forskning.

Anvands idag av professionella i 17 lander.

Utbilda dig i egen takt.

Upp till 12 manaders rantefri delbetalning.

Las mer: www.programs.writeyourself.com/bli-certifierad
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kapa tre listor

Ovning av Kate Thompson

En lista med saker och ting som har gett dig energi senaste tiden, eller hjalpt dig
pa nagot satt.

En lista med saker som har dranerat dig senaste tiden/inte varit hjdlpsamma.

En lista med forslag pé foérandringar som du skulle
kunna gora for att férandra detta, for att minska stress.

©00000000000000000000000000000000000000

Free lottar ut

3 exemplar av
boken " Skriv
for att ldka", i
samarbete med
Lassbo Forlag. Ga
in pa free.se och
klicka pa "Free
utlottning”. Skriv
gdrna nagra
rader om varfor
du &r nyfiken pa
boken.

e

Vad innebdr 6vervaldigad for dig? Pa vilket satt blir du
overvaldigad? Hur hindrar det ditt skrivande? Ditt liv?
Kan du ta reda pé hur du skall undvika detta tillstdnd,
eller frigora dig fran det nar du ar inne i det? Kan du
fundera vilka faktorer som gor att du skriver béttre och i
vilka som komplicerar din process? Kan du tdnka ut |
hur du skall forbattra din sjdlvomsorg eller hur du skall
fortsatta med den?

S e
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www.emeliehdittmer.com

www.lassboforlag.se

"Skriv for att laka — En guide i reflekterande
skrivande”, Emelie Hill Dittmer (Lassbo Foérlag, 2021).
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raddavar planet
manniskor?
Finns det nagon plan?
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