Forord

Forord av Ulla Silkens

Minga har nagon gang i livet upplevt det vi kallar ”flyt”. Visst vill vi garna
med viljan f6rs6ka aterkomma dit. Jag vill fatta penseln igen och mala den
dir bilden som bara fl6t ur min hand, jag vill pl6ja igenom den vetenskap-
liga artikeln och se hur budskapet lyser som en r6d trad emot mig eller jag
minns den dir arbetsférmiddagen nir ritt ord rann direkt ur pennan mot
papperet. Vi vet sjalvklart ocksa hur det kinns att kora fast. De allra flesta
av oss, det ar jag saker pa.

Varifran kommer flytet och de livgivande tillfalligheterna som kan
tangas och bira frukt? Vi kanske inte maste eller vill veta. Det ar stort
att kunna férundras. Nagon vill kanske kalla det en gudomlig kraft, andra
tanker att det har med samlad erfarenhet och tillfilligheter att gora, att det
bade innehéller moment av slump och det nagon kallar intuition. Ytterli-
gare andra vill kartligga metodiskt.

Ann Westermark har skrivit en bok om intuitivt skrivande och fra-
gat mig om jag vill skriva ett f6rord. Det vill jag girna. Vi har fran olika
utgangspunkter kommit till sa lika slutsats. Vi dar bada 6vertygade om den
goda kraften 1 omriadet mellan medvetet och omedvetet, det sa kallat f61-
medvetna. Vi har ocksa stor respekt f6r det ramverk som vill till £Or att fa
den kreativa och likande kraften att blomma.



Ann kommer frin en bana som skribent/kommunikator och bild-
terapeut, jag ar lakare, samtals- och symboldramaterapeut; bada har vi
mangarig erfarenhet av att arbeta med grupp. Anns bok kan ldsas av den
som langtar efter att komma igang med ett eget skrivande enskilt eller 1
grupp, kanske for att producera texter f6r publikation eller helt enkelt for
att lira kinna sig sjilv; bittre forsta de egna budskapen fran det omed-
vetna och kanske forma bryta destruktiva monster och leva ett rikare och
halsosammare liv.

Forst vill jag skriva f6r dem som undrar om det gar att kartligga
“flytet” metodiskt. Kunskapen om det neuropsykologiska omradet 6kar.
Antonio Damasio, professor i neurologi och virldsledande neurobiologisk
tforskare ar en av dem som med hjalp av PET-kameror kunnat avbilda vad
som hander 1 hjarnan i samspelet mellan kropp, kansloliv och medvetande.
”Sjalen tinker aldrig utan en bild” sa redan Aristoteles. Detta bekraftar
Damasio och kallar dessa bilder som man kan se representationer av 1 hjir-
nan for "images”. Det ar lager pa lager med aktivitetsmonster dar signaler
och kopplingar sker mellan olika nivier och omraden.

I nervcellerna i hjarnan skapas representationer eller inre férestall-
ningar vilka kan manas fram som mentala bilder (images) och sedan be-
arbetas 1 en process som kallas tinkande”, enligt Damasio. Produktionen
av dessa images sker stindigt utan att vi ar sarskilt medvetna om det. I
drommarna far minniskan kontakt med denna bilddimension. Sa dven i



bildskapande sa som sker i bildterapi eller i symboldrama och hypnos efter
avslappning och 1 det intuitiva skrivandet, sa som Ann Westermark arbetar
med det.

Symbolerna ir personliga, det finns inga generella tolkningar och
naturen ar fylld av mojligheter till metaforer f6r de tillstand vi vill och be-
hover gestalta. Vissa berittelser tranger sig pa. Bilden, symbolen, ar mojlig
att forsta fran flera synvinklar, sa ocksa en berattelse fylld med metaforer.
Jag kan saga ”for mig vackte berattelsen det har”. For nigon annan bety-
der den nagot annat.

Hela denna process har sin representation 1 den individuella hjarnan.
Aktivitetsmonstren som finns i olika delar av hjiarnan och 1 olika lager kan
ha kontakt pa en odndlig mingd vis. Monstren ar individuella, utifran det
genomlevda. Banorna arbetas upp under livets gang. Monstren tycks bli
desamma hos en person vare sig det galler aktuella sinnesintryck, minnen
eller framtidsplaner.

Pa samma satt kan man 1 ett terapeutiskt samtal med fritt flytande
uppmirksamhet f6lja hur teman r6r sig mellan kinslor har och nu, minnen
tran forr och drommar eller farhdgor kring det som kommer att ske. Detta
kan ocksa upplevas eller kondenseras i det intuitiva skrivandet.

Kinslor (paverkade av stimning, blickar, ord och forstas terapeut-
iska samtal liksom skrivévningar i grupp) paverkar kroppen, hjirnans
funktioner och dirmed manskliga beteenden. De stora foéregangarna inom



neurologi och psykologi, Sigmund Freud och Carl Gustav Jung, var detta
pa sparet 1 borjan av forra seklet. De senaste drtiondena har forskare kun-
nat finna de neurofysiologiska motsvarigheterna till kanslornas psykologi.
”Det omedvetna ar inget lummigt utan ett hogst patagligt biologiskt arv
tran evolutionen” (ur Iréne Matthis inledning till Antonio R. Damasios
Descartes misstag ”Kainsla, férnuft och den manskliga hjarnan”).

Den bok vi haller 1 handen nu handlar om den kreativa kraft som
finns nir vi befinner oss 1 omradet mellan det medvetna och det omed-
vetna. Forfattaren, Ann Westermark, har ocksd nir hon sjilv skrivit boken
tillatit sig att vistas 1 sitt férmedvetna dar naturmotiv och spontana skeen-
den 1 omgivningen enkelt och betecknande kan anvandas som metaforer
tor de processer som ska illustreras. Ann vill skapa trygga forhallanden for
att hjilpa andra hitta sitt intuitiva skrivande.

Inte 4r det sakert att vi kinner oss trygga och inte gor vi det alltid.
Och visst ar skrivande likande ocksa nar man ar i en stor sorg eller kanner
sig ensam. Jag har sett manga exempel pa det. Anns text inkluderar sada-
na viktiga omraden som sjalvkarlek och behovet av att kunna bygga in en
trostande funktion i sin sjalvbild. Med Anns ord och metod: ”Den som
hittar detta skrivande behover inte langre vara sa ensam med sig sjilv och
sina frigor. Man kan lata en del inom sig stélla fragorna, och en annan del
besvara dem.”

Ann Westermark lyfter ocksa vikten av relation och hur vir egen
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berittelse omskapas av de berittelser vi har runt omkring oss, som kan
ske 1 psykoterapi dar man far syn pa mera av sig sjalv. Det kan ocksa ske
1 en grupprocess, som vid introduktionen till en skrivarkurs, diar det kan
vara det viktigaste att lyssna pa de andra, sa att man glommer sig sjélv, och
sedan kommer det man berittar sjalv att vara en link fran och till de andra.
Det som kommer idr produkten av hir och nu situationen och ens eget
térmedvetna material, bortom viljan att planera, gora sig duktig eller vara
radd att inte racka till.

Nir vi befinner oss 1 dessa omraden med ett fléde mellan medve-
tet och omedvetet blir det extra viktigt med tydliga ramar. Metoden och
torhallningssattet 1 sin helhet savil som uppgifterna som finns i slutet av
varje kapitel syftar till att bade hjilpa oss att fa fart pa fantasin och att
skapa tydliga ramar, avgrinsningar, som behovs nir vi 6ppnar dorrar som
tidigare varit stingda. Kapitlen och arbetsuppgifterna for oss fran forsik-
tiga associationer som kan bli borjan till en berittelse fram till avslut och
publicering. Aven om vi séker flytet férringar Ann inte betydelsen av fo-
kusering och hart arbete. Skapandet underlittas av arbetspass med tydliga
tidsbegransningar, pauser och berikande miljéer. Vi uppmanas att lyssna
med goda 6ron och ge respons som ar specifik, sann och snall.

Det ir sa latt att forenkla men Ann Westermark virjer inte for de
svara fraigorna och det morka. Kanske det ar kontakten med det egna
smartsamma som gor att vi sedan kan 6ppna upp for nya férbindelser i
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det som ir just vart eget myller av banor 1 hjarnan och fa nya “images” att
sitta ord pa1en berittelse som flyter fram. Hon talar om det bruna vattnet
som ibland kommer nir vi 6ppnar kranen som statt obrukad linge ”Allt
har sin tid, det som ar kan jag bara vilkomna som det kommer, inte som
nagot annat.”

I det flyt som sedan kan infinna sig pendlar Anns ord liksom ménst-
ren 1 var hjarna, av Damasio beskrivet, mellan hir och nu, minnen-datid
och framtid och hon uttrycker det sd har:

”Den visare delen av mig, 1 mitt f6r- och omedvetna, har rotter bade
1 himlen och pa jorden, 1 datid och framtid, allt pa samma gang, Denna del
har slippt kontrollen och pa nagot vis attraherar den helhet och samman-
hang.” ”Nir vi kan tona in i varandra, denna del och jag, ar upplevelsen att
jag skriver utan anstrangning.” “Det ar ett slags Oversattningsarbete som
ska till, for att det omedvetna och det medvetna ska kunna kommunicera,
och spraknycklarna som gor Gversattningen mojlig ar vara symboler, ofta
1 form av inre bilder.”

Jag avslutar med ytterligare ett citat fran Ann Westermarks bok Skri-
vandets energi, som dven det illustrerar att hennes arbete med det intuitiva
skrivandet dr en hyllning till den moderna neuropsykologiska vetenskapen.

”For mig ar intuitivt skrivande en resa djupt forbunden med gladje
och personlig utveckling, sjalvkirlek och hilsa. Den har med tillit till pro-
cessen att gora. Skapandet ar 1 sin essens storre an fornuftet, och vi dger
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det dirfor inte, kan inte kontrollera det och tygla det med bara viljan.”
”For mig ar det inget mystiskt med skapandet, det dr bara det att vi ar sa
mycket storre an vart férnuft och vart medvetna jag.”

Tack Ann, det du har skrivit 4r stort, det har rOtter 1 var evolution
och leder hoppfullt in i framtiden; med papper och penna som verktyg kan
vi uppleva oss mer autentiska och medskapande 1 det som r6r var person-
liga utveckling och halsa.

Ulla Silkens
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