Halsoframiande skrivande.

Ann Westermark har hallit utbildningar och workshops i intuitivt skrivande i manga ar.
Ocksa for medarbetare i Vastra Gotalandsregionen i stora och sma sammanhang. Nu senast

en inspirationseftermiddag fér halsocoacher i regi av Livsstil i Vast.

nn Westermark, som tidigare arbeta-

de som journalist och copywriter, har
arbetat fram flera metoder for hélsofrdm-
jande skrivande. Alla med syfte att frigora
kanslor och tankar och att f& ménniskor att
fa syn pa sina resurser och sin kreativitet,
och komma vidare i sin personliga utveck-
ling.

— Det 4r manga berittelser som vill ut.
Det intuitiva och kravl6sa skrivandet far
oss manniskor att mé bra, sdger Ann.

Skriver man tillsammans blir det ocksa
ett bra verktyg for att svetsa samman en
grupp, menar hon.

— Att skriva s& har ar valdigt teambuil-
dande. Det kan vara ett arbetslag som kin-
ner varandra vil som arbetskamrater, men
som inte kdnner varandras insidor. Och jag
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har ofta fatt hora: Oj, vad snabbt vi har lart
kanna nya sidor hos varandra’, berattar Ann.

DETSAMMA GALLER personer som skriver
tillsammans som inte alls ként varandra tidi-
gare. Som vid senaste tillfillet som Ann kall-
lade ”Skrivandet, kreativiteten och hélsan”

Ann dr méin om att skapa ramar for
skrivandet. Manga av skrivovningarna
gors pa tre minuter med en bild eller en
startmening som inspiration - och med ett
tidtagarur som obevekligt sager till nar
pennan ska laggas ner.

- Ramar gynnar kreativiteten och kan
anvindas for att fokusera, avgransa och
skapa dynamik. Fri tid kan tvirtemot vara
himmande, d& kommer prestationskraven.
Har giller det att komma at det intuitiva,

KONCENTRERADE. Tre minuters fe-
brilt skrivande. Man kan nastan “hoéra”
koncentrationen. Och det ar med visad

férvaning och gladje skribenterna
laser upp sina alster fér varandra.
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att ta tag i den bild eller tanke som forst
dyker upp i ens medvetande och skriva uti-
fran den. Jag brukar siga att det 4r hilso-
samt att koppla ifran huvudet, siger Ann.

Och deltagarna verkar uppriktigt forva-
nade 6ver att det pa sé kort tid blev s
manga intressanta och innehallsrika texter.

— Ndr man far skriva som man vill, for
sin egen skull, vaknar kreativiteten och
gliddjen. I dialogen till och frén mig sjélv,
kan jag 6verraska bade mig sjalv och an-
dra, sdger Ann.

TINE FOLKMANN, HR-specialist pa Skara-
borgs sjukhus, dr van vid att skriva, bade i
jobbet och privat. Hon uttrycker sig gdrna i
ord, och privat blir det ofta ganska poetis-
ka kinslosamma texter.

— Det har varit en otrolig dag, valdigt
kreativ och frigérande, siger hon.

For nagra ar sedan drabbades Tine av
en utmattningsreaktion, men hon 4r nu
tillbaka i jobbet.

- Jag ér 6vertygad om att den hir typen
av skrivande ir ett bra instrument for att
hantera stress, men ocksé for att hantera li-
vet pa det hela taget. Genom det intuitiva
skrivandet kan man kanalisera kinslor och
se monster som man annars kanske inte
skulle se, sager Tine, som for tio ar sedan
blev publicerad i en novellsamling med
kvinnor i Skaraborg.

Tine tror ocks4 att formella dokument
blir lattare for anvandaren att ta till sig om
spréket inte ar for fyrkantigt och byrakra-
tiskt.

— Jag tror att det lustfyllda skrivandet
kan smitta av sig pé jobbet, utan att PM
och riktlinjer f6r den skull behéver bli
blomstrande utsvdvningar, siger hon.

LISA EDEN, HALSOPEDAGOG pa Hilsan &
Arbetslivet, har tillsammans med Susanna
Mansby, Livsstil i Vast, anlitat Ann Wester-
mark bade i sma och stora sammanhang sa
att regionens hdlsocoacher fatt mojlighet
att skriva tillsammans.

— Det hér ar ett suverint sitt att ta bort
prestationskraven, 6ppna upp kreativiteten
och tréna sin associationsformaga, siger
Lisa.

En tanke med att rikta sig till hilso-
coacherna ar att de i sin tur ska kunna an-
vanda sig av Anns metoder nér de moéter
hilsoinspiratorerna ute pa arbetsplatserna.

- Skrivévningarna ar ett verktyg man
kan anvinda pa olika méten. De kan ocksa
fungera som bra igangsittare for den som
skriver mycket, fortsitter Lisa.

HAKAN KARLSSON, utredningsledare p&
hilso- och sjukvardsavdelningens kansli i
Skovde, tillhor dem som skriver vildigt
mycket. Hans vardag ér fylld av rapporter,
tjansteutlatanden och yttranden av olika
slag.

— Det blir mest i jobbet jag skriver, inte
sd mycket hemma. Det dr ndstan sa att jag
inte far skriva vykort nir vi 4r ute och re-
ser, min fru tycker att det blir for byrakra-
tiskt, sdger Hakan och skrattar.

Pa fragan om han tror att sadant skri-
vande som han fétt prova p4 tillsammans

med Ann ér bra for hilsan, svarar han utan
att tveka:

- Ja, det tror jag absolut. Det hér skulle
man behdéva mycket mer av. Det kindes
vildigt frigorande, dven om jag hor att jag
ar mer refererande i min stil 4n andra hér i
rummet, siger Hakan som precis som
manga andra har en skrivardrom.

- Jag vill skriva ner min fars och mors
berittelse. De har gjort en jétteresa fran att
ha vuxit upp under smé forhéllanden i
Skaraborg.

SOM EN SAMMANFATTNING av en efter-
middags skrivande tillsammans konstate-
rades att alla kan skriva. o

© Lds mer om Anns skrivmetoder pd:
www.skrivhalsan.se
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