vetenskap skrivsom terapi

99 Nar du tittar p=
det du har skrivit skap.ar
du eninre dialog99

En kvart om dagen racker. Du forstar bade dig sjalv
och varlden battre nar du skriver, det har forskning
visat. Kom i gang med nagon av vara skrivovningar.

" MARIA GERLOFSON

SKRIV

DIG FRISK!

anske lirde du digredan

som barn hur sként det

kunde vara att skriva av

sig i dagboken. Eller sa

har du énnu inte upp-
tiackt hur helande det ar att skriva om
saker du grubblar éver. Nir tankar
finns pa papper far de genast en ny
innebord. Dessutom bearbetar vi
problem genom att skriva.

Forskare har visat att skrivande kan
ldka sar, ge okad forstaelse och accep-
tans for dig sjdlv samt ge nya perspek-
tiv pa livet. En av foregangarna inom
forskning pa terapeutiskt skrivande ir
James Pennebaker, professor i psyko-
logi pa Texas University. Han har
utarbetat en metod som heter expres-
sivt skrivande, dar du skriver om olika
kinslor och jobbiga minnen i ungefir
en kvart per dag fyra dagar i rad. Bara
det visade sig gora att méinniskor
madde bittre.

| FORSKNINGEN AV terapeutiskt skri-
vande har man upptickt att en viss typ
av skrivande ger battre resultat dn
annat. Den som skriver pd ett struktu-
rerat, berdrtande sitt far bist effekt,
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| alltsa den som inte bara anvinder

fragmentariska ord, som i viss poesi.
De som i slutet av skrivévningar

| anviinder ord som kopplas till ndgon

form av bearbetning, ord som exem-
pelvis forsta, inse, eftersom och
anledningen fick storre férbattring av
sitt vilmaende pa lang sikt. Orden
visar att de gett nya insikter, tankar
och perspektiv. Desto fler positiva ord
itexterna, desto storre forbittring pa
sikt, dr ett annat resultat av forskning-
en. Med andra ord, skriver du berat-
tande och anvinder positiva ord, mar
du bra av att skriva, och dnnu béttre
blir det om du dven beskriver de

- insikter du fatt av skrivandet.

SKRIVANDET 6PPNAR en kanal mellan
det medvetna och det omedvetna. Du
kan hjilpa dig sjilv att fa kontakt med
det du redan vet inom dig, men inte

| hittar via tankar eller samtal.

— Nér du skriver och sedan tittar pa
det du skrivit och reflekterar dver det,
skapar du en inre dialog. Du far nya
tankar och dr inte langre ensam, siger
Ann Westermark som leder work-
shops i kreativt skrivande.

Ann Westermark
ar forfattare,
féreldsare och
bildterapeut och
leder workshops i
kreativt skrivande.

_5TRAT DN ANNAKARLSSON

Ann har utvecklat en metod i
skrivande for friskvard och personlig
utveckling. Den beskriver hon i boken
”Skrivhjértat.” Hon har dven gjort
inspirationskorten Forfattarkortleken.

—Jag skrev redan som sjuaring, men
som vuxen tinkte jag att jag maste
tjana pengar och blev copywriter och

| skrev reklamtexter. Men skrivargldd-

jen forsvann och strax innan jag fyllde
30 kandes livet tomt, beréttar hon.

Hon fick en livskris och slutade sitt
jobb. Men skrivandet kom langsamt
tillbaka, nir hon kunde skriva utan att
det skulle bli nidgot nyttigt av det.

I och med det foddes tanken pa
att kombinera personlig utveckling
med skrivande. Hon studerade jungi-
ansk psykologi och utbildade sig dven
till bildterapeut. Nu arbetar hon med
att anvinda skrivande som friskvird
och ir kursledare, forfattare och
foreldsare. X

Sa kommer du
| 0&ng att skriva

@
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Vetenskap' skriv som terapi

Komigang - 9 6vningar
som far orden att fléda!

1. Skriv av dig

Skriv ur dig de kénslor du har, om din ilska,
din sorg, din ldngtan eller nagon annan
kénsla sam k&nns viktig fér dig just nu. Det
behéver inte vara nagot som ska sparas
eller som nagon ska ldsa. Du kan till och
med branna texten efterat om du vill.
Prova att skriva i du-form, eller att skriva
tillen van som &r levande eller dod for att
berétta hur du kénner. Nar du skriver ner
dina kanslor lagg
sjalv. vilket ger en
Lattnad. Att skrivaav
sigkanslor kan hlien

9 [ anle NU
form avrening, ar det mll’l

2 Skriv  langtan som
intuitivt  skriver Vad
st 1ANCET 02799

intuition och kreativitet. Innan du bérjar !
skriva kan du meditera, dansaeller lyssna

pa musik. Sedan skriver du bara pa och ser
vad som hénder. Ta din férsta impuls och
bara skriv! | efterhand kandu tittapa |

symboler eller annat som talar till dig.
Slapp kontrollen och lat det som kommer
fa komma. Om du vill kan du testa att se
vad som hander om du tanker "Nu &r det
min l&ngtan som skriver, nu ar det mittinre
barn som skriver eller nu &r det min gladje
som skriver”. Vad sdger texten dig da?

3. Skriv din framtid
Skriv en berattelse framat i tiden, dar det
du vill redan har hént. Beskriv det forst

som en bild, hur ser det ut, hur luktar det,
vilka ljud hor du? Genom att beskriva din

heter du har att komma framat. Slapp NYFIKEN?
frnuftet och Lat fantasin fléda. | Skrivhalsan.se,
Falkenbergsbe-
teendecentrum.

4, Skriv om kanslor

problem kan du ge din kéinsla en karak- |
tar, och gora kanslan till en person elle
figur. Tank dig sedan att du &riett hus och

far bestk av din kanslai form av karakta-
ren du skapat. Vad hander? Vad pratar ni
om? Skriv en berattelse om ert mote.

5. Skriv till bilder .

| Dukan anvénda en bild som talar till dig,
| som traffar digihjartat. Skriv fritt om

vad du t&nker och k&nner om bilden.
Borja med att beskriva miljan, fortsatt
sedan med det som koemmer upp.

' 6. Skriv och forsta

se, Lapidus.org.
uk en engelsk

organisation for
er skrivande ach
halsa.

Om du star infr ett beslut, skriv. =~ g

plus- och minuslistor. Dukan ocksa
skriva vad som h&nder om du véljer det
ena eller det andra. Detsamma géller ett
sarskilt problem, skriv om fragan du
grunnar pa, vilka komponenter den har
och vad problemet egentligen bestari.
Lat tangenterna eller pennan bara skriva
pa. Nar du kanner dig klar kan du ldsa
texten och se om du far nya tankar och
ser prablemet med nya dgon. Om du vill
kan du fortsatta skriva utifran det du ser.

7. Skriv om minnen

Om du inte har tillgang till dina minnen
kan gamla fotografier hjalpa dig. Ta fram
ett foto fran din uppvaxt och skrivom
det, vilka &r dér, vad hander, var &r ni?
Om duinte minns kan du hittapaen
historia om hilden, det satter fart pa
minnet.

8. Skriv dig till svar

Vardin egen handledare. Borja med att

| skriva en fraga du grunnar pa. Den kan till

exempel lyda: "Vad vill jag egentligen?"
Skriv sedan ner svaret och fortsatt stélla
fortydligar och definierar det du
skriver. En frdga som kan féra dig
vidare &r: "Vad dr meningen med det?"
Du kan ocksé ge olika sidor av dig sjalv
eller av ett problem. Exempelvis om du
vill sluta roka men inte gor det, beskriv
vad de olika viljorna inom dig sager. Ar du
stressad, men har svart att slappa kraven,

skriv en dialog mellan dina prestationskrav
ach den del inom dig som vill dig val.

9, Skriv i stafett

Om du &r ledsen, skriv nagra rader om

stark energi och paverkar dig. Skriven
ny historia pa ndgra meningar med just de
orden. Pausaigen och ta ut nagra fa ord av
det andra du skrivit och bérja en ny beréat-
telse med dem. Tillat allt att komma som
det kommer. Detta ar ett satt att utforska
dina kénslor. Kanske det finns nagon annan

| kénsla bakom den du bisrjade med?

(Gvningar frén Ann Westermark
och AnneliMotsson) |
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- ATT SKRIVA AR EN ANNAN VARG till
spraket. N&r vi pratar ar vi ofta mer ratio-
nella, tdnker klart och logiskt. Den som &r
stressad behdver ldmna det rationella
bakom sig och fa kontakt med sig sjélv pa
djupet, séger Anneli Matsson, beteendeve-
tare och poet.

Hon arbetar bland annat med kbt, och
ger ofta klienter uppugifter och heml&xor.
Just stresspatienter kan behdva metoder
som skruvar ner tempot. Da passar
terapeutiskt skrivande utmarkt.

- Spréakforskning visar att olika delar av
hjdrnan ar inkopplade nar vi skriver, pratar
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olappainine
Censur SKriv aven
om det verkar

\ konstigt eller bara
ar enmassa ord
du inte forstar 9®

eller laser. N&r du skriver hittar du
darfor andra saker &n nér du pratar. En
stressad manniska ar ofta for uppskruvad

| for att ha kontakt med vare sig med sig

sjalv, sin kropp eller sina drommar.
En av hennes patienter var en typisk sa
kallad duktig flicka som aldrig stannade

| upp. Nar hon laste det hon sjalv skrivit fick

hon syn pa helt nya saker om sig sjalv som
hon inte alls hade tillgang till nar hon
pratade eller tankte. Det forde henne
vidare i en positiv riktning.

En annan kvinna skrev om ett foto fran
barndomen nar hon dansade balett.

Utveckla ditt
skrivande

 Var snéll mot dig sjélv. Vardera
inte det du skriver. Du skriver for din
egen skull och det behéver inte vara
bra, perfekt, rattstavatellerens
begripligt. Overdriv din positiva kritik
om det du skriver - allt som kammer
ur din hand &r helt fantastiskt. Skapa
"en famn &t dig sjalv". Ar du snall mot
dig nar du skriver Lar sig hjdrnan att
det ar kul att vara spontan, fri och
lekfull.

 Detskavarabehagligt och
lustfyllt att skriva. Om duinte mar
bra nér du skriver, lagg ner ett tag. Du
skainte pressa fram minnen med
tvang. Att grata nar du skriver kan
kannas renande, det ar inte farligt,
men kanns graten eller kanslorna
svara att hantera, gor nagot annat.

v Sléppdininre censur. Skrivdet
som kommer dven om det verkar
konstigt, knappt, fanigt eller bara &r
enmassa ord du inte forstar. Att bara
skriva dr ett satt att trana dig pa att
slappa pa kontrollen.

 Visainte texterna fér ndgon
annan om du inte vill ha feedback.
Om du visar det for nagon, berétta
vilken typ av aterkoppling du vill ha,
eller om du inte vill ha ndgon alls.

 Behall det du skrivit, omduinte
skrivit for att fa ut kanslor och vill
branna det direkt. Det ger dig ledtra-
dar till dittinre och kan vara span-
nande att ldsaiefterhand.

v Gedig sjélv utrymme att skriva.
Stang av telefonen och mabilen sa att
dukan skrivailugnochro.

Anneli Matsson ar
| beteendevetare
ach poet.

—Texten visade att fotografiet var en
symbol for ett tema hon haft hela livet.
Han var radd attinte duga. Plotsligt
forstod hon det och kunde borja jobba
med en forandring av sin sjélvbild. Ofta har
viintuitivt mer kunskap &n vi forstar om
0ss sjdlva, och den kommer fram i skrivan-
det.

Pa Annelis kurser far deltagarna ldsa
upp sina texter for varandra. Det ger
ytterligare positiv effekt.

—Nar vifar ta del av personliga berét-
telser Gkar var forstaelse. Vifarett nytt
perspektiv bade pa oss sjélva och andra. X
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