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Älskade fantastiska helande bokstäver
Välkommen in i skrivandets energi och det jag kallar intuitivt skrivande. I 
strömmen mellan känt och okänt finns ett tillstånd som jag så gärna vill 
visa dig. Inte alla känner till denna möjlighet, invävd i vardagen, mellan 
raderna och med sändning på en egen frekvens. Här kan den som längtar 
efter det, skriva fritt och skapande inifrån sitt hjärta. 
	 Har du provat? 

Kärnan i detta skrivande är att det blir kvalitet och substans i det skrivna, 
samtidigt som du överraskar dig själv. På kort tid växer dikter och prosaly-
rik fram, livsberättande och fiktiva berättelser. 
	 Nästa steg i handlingen visar sig för dig, vändpunkter och det ovän-
tade slutet dyker upp så att du själv blir överrumplad och lycklig över din 
begåvning, eller är det mest tur… 
	 Liksom brevet från och till dig själv, svaret på din fråga, visdomen 
från ditt framtida jag, det hoppfulla sanna i sorgen eller tomheten som 
trots allt tänder en liten och bärkraftig låga värd att leva vidare för. Den 
bubblande känslan av glädje, kreativitet och flow. Du skapar och det ska-
pas i dig. Fascineras av väven av ord när du för pennan mot pappret eller 
fingrarna som spelar sin egen berättelse över tangenterna medan du be-

Inledning
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vittnar händelseförloppet och tar emot. 
	 Den här boken är skriven i en sådan energi. Ibland har bokstäverna 
bildat ord och meningar som jag inte varit förberedd på, som om texten 
fått för sig att gå före mig och roats av att se var jag drar min gräns. 
	 Då har jag ofta tvivlat och fått en impuls att stryka, stryka, stryka. 
Som yrkesskribent har jag under åren inte tillåtit att tangenterna dragit 
iväg med texten och mig, det är inte jag som är i fokus utan uppgiften. Det 
passar sig inte att skribenten hänger efter skrivandet, som i sträckt koppel 
efter en ivrig spårhund, utan kontroll och medveten riktning. Men nu, när 
jag inte skriver för någon annan och inte behöver vara duktig för någon 
där ute, har jag släppt på kontrollen och gett mitt samtycke. Det här är min 
berättelse, från början till slut. 

Jag är femtiofem år och har skrivit professionellt i hela mitt liv. Under 
barndomen skrev och publicerade jag dikter och berättelser i dagstidning-
arna hemma, och belönades med honorar om tjugofem eller femtio kro-
nor. Det var mycket pengar och en värdefull uppmuntran för en liten tjej 
med författardrömmar. Tack mormor Ebba för att du trodde på mig och 
skickade in den första dikten, skriven till min älskade morfar Erik strax 
innan han dog på sjukhuset. 
	 Redan då visste jag att jag ville skriva för min egen skull, i flödet och 
energin som omgav mig där jag umgicks med orden, med små förväntans-
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fulla händer på pappas fina reseskrivmaskin med svart och rött att växla 
emellan på färgbandet. När de andra barnen på gatan lekte tafatt och kur-
ragömma var jag lycklig över att få umgås med dikterna. 
	 Som vuxen kom jag ändå att skriva för andra, eftersom jag utbildade 
mig och sökte jobb som skribent. Jag skrev för tidningar och företag som 
anställd skribent på kommunikationsavdelning och på reklambyrå som 
copywriter. Men innerst inne gnagde en känsla av att jag längtade efter 
någonting annat. 
	 Detta andra var större än anställningstrygghet, lön och förmåner. 
Större än något jag dittills uppnått och av en annan kvalitet. Känslan fanns 
där från start, när jag skrev mina första artiklar. Hur jag än försökte att 
kväva min längtan, och hur jag senare bytte jobb och även inriktning på 
skrivandet, ville längtan efter det sanna och meningsfulla, som kom från 
min egen röst, inte lämna mig. Något kallade. 

Sanningen är att jag ville bäras iväg och låta mig föras och förföras av or-
den. I en ström mellan känt och okänt, mellan medvetet och omedvetet, 
ville jag glida iväg i en glädje och fart som jag inte upplevt sedan barndo-
men. Det kom inte av sig självt, och inte utan uppoffring, men tillståndet 
infann sig till slut och det förändrade mitt liv. 
	 I en djup depression och livskris blev skrivandet den repstege av 
ord, meningar och dikter som jag kunde klättra tillbaks till livet på. Orden 
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kom inifrån mig själv, tvingande och expanderande, så att jag bara hade att 
lyda, även när jag inte själv förstod riktigt vad jag skrev. 
	 Jag blev ett kärl för en kreativ helandeprocess som pågick inom mig, 
och jag följde den för att jag hade inget val. Det skrevs och skapades, or-
den och livet rann in och fyllde min inre källa, min uppgift var att lyssna 
och lita till processen. Skrivandets energi tände livsgnistan på nytt. Med 
”kroppen” förstod jag men inte med huvudet. Var fanns logiken i det som 
hände mig? 

Tjugofem år har förflutit sedan jag klättrade upp på min repstege av ord, 
och jag är tacksam över min erfarenhet. Jag är tacksam över att få leda 
mina skrivarkurser, kreativa workshops och utbildningar där kommunika-
tion, kreativitet och hälsa befruktas. Jag är lycklig över att ha skrivit klart 
denna bok. Att skriva klart en bok är något alldeles speciellt. Kanske har 
du också gjort det, eller är du på gång just nu?

I denna bok har jag skrivit för min egen skull, och låtit mig bäras iväg av 
infall och det som ville komma ut i ljuset.
	 Jag är beredd att ta risken att andra inte tycker som jag. Om man inte 
får lov att skriva så här, så har jag gjort det i alla fall, och sanningen är att 
det går och att man naturligtvis får. Vad som är rätt och fel enligt andra 
bryr jag mig just nu inte så mycket om.
	 Jag har skrattat och jag har gråtit under resans gång, och jag har hela 
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tiden längtat till skrivandet, även om jag inte alltid har skrivit när jag tänkt. 
I strömmen mellan känt och okänt har jag denna gång låtit mig färdas, med 
det naturliga flödet – inte mot det. 
	 Tacksam och glad sätter jag punkt, eller blir det ett kommatecken, 
för berättelsen om skrivandets energi, och hur jag själv har upptäckt och 
använt mig av den. Nu hoppas jag att du blir lika inspirerad och får förny-
ad livskraft, av såväl berättelserna som av de många skrivövningarna i bok-
en. Är det din tur att färdas i glädje med penna eller tangenter på vågorna 
nu? 

Framför mig seglar ett gammaldags skepp förbi med full vind i seglen, om-
sluten av vitt skum i fören och på sidan. Jag har förmånen att leda skrivar-
kurs i byn Matemwe på sagoön Zanzibar i samarbete med ett hjälpprojekt 
via stiftelsen Tamani foundation, utanför Tanzanias kust i Östafrika. 
	 Tack vare skrivandet lever jag. Tack vare skrivandet lever kärleken till 
livet i mig igen. Älskade fantastiska helande bokstäver. När man minst av 
allt anar det… 

Zanzibar i januari 2016 

Ann Westermark
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Viktigast av allt – och alla
Du håller min bok i din hand, och låt mig nu gissa att du läser den för att 
du vill skriva i en stilla ström mellan känt och okänt, för att det är lustfyllt, 
spännande och kanske för att skrivandet kan bidra till att bättre lära känna 
dig själv och dina behov? Eller för att få fart på din fantasi och ett fiktivt, 
påhittat, berättande av något slag i roman- eller novellform? 
	 Eller vad handlar ditt skrivande om när du skriver helt och hållet för 
din egen skull, utan att någon annan får komma in och bestämma?
	 Är det sagor för barn eller vuxna, är det krönikor, dikter eller pro-
salyrik som letar sig fram i dina underjordiska berättelsegångar? Är det 
ett dagboks- eller drömboksskrivande som längre fram skulle kunna bli 
starten på ett livsberättande, för både din och andras skull? Eller är det en 
osannolik berättelse som, utan att någon annan kan se igenom det sym-
boliska, egentligen handlar om dig och det du har upplevt? Men i förtäckt 
form och så heltäckande att inte ens du förstod att det var om dig och ditt 
liv berättelsen handlade?

Vad som är sant respektive uppdiktat är inte alltid solklart när vi skri-
ver intuitivt i en flödande frisk energi. Det går fort och ibland av sig 
självt, vi lyssnar och följer mer än vi styr. Och så mitt i allt det självkla-
ra, som för säkerhets skull tog sin utgångspunkt så långt bort ifrån oss 

Kapitel 11.
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och vår vardag som någonsin var möjligt, träffas vi av en bokstavspil i  
mellangärdet. 
	 Bokstavspilarna vet vart de ska, även om du som skriver startar nå-
gon helt annanstans och tror dig ha kommit fullständigt vilse. Bokstavs
pilarna söker sig till sin kärna, till det väsentliga, det utelämnade området; 
till platsen för den starkaste energin, den mest attraktiva, det slår aldrig fel.

Jag har upplevt det hundratals gånger med deltagare på skrivarkurserna. 
”Men hur kunde det….”, säger den som träffats i mellangärdet, förbluf-
fad. ”Det här handlar ju om mig, hela vägen” eller ”Det är magiskt, jag får 
rysningar”. 	
	 Bokstavspilarna hittar fram i den mest svårtillgängliga terräng – och 
de är godhjärtade. När de hittar fram hittar de samtidigt hem. Skulle du 
undersöka en bokstavspil skulle du snart märka att den har sugpropp i 
änden i stället för en vass spets och den överraskar därför mer än den 
smärtar.
	 Insikten eller minnet som träffar dig har som regel redan legat på 
”vänt”, någonstans inom dig nära det medvetnas psykiska gräns, och är 
lika moget som äpplet när det faller av grenen mot marken. Kanske av 
en vindpust eller mänsklig ruskning av grenarna och ibland alldeles av sig 
självt för att tiden är inne. 
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Skratt och gråt ligger nära varandra i skrivandet, och det som startar som 
ett öppenhjärtligt skratt kan övergå till en stunds gråt, och ibland till skratt 
igen.
	 När vi överraskas av oss själva på det här viset är vi i den rätta energin. 
Överraskningen är ett av de tydligaste tecknen på att vi är framme där 
skapandet är äkta. En instans inom oss skapar och skriver, och en annan 
tar emot och upplever, trots att vi är en och samma, inrymmer allt på en 
och samma gång. 
 
Den som hittar sitt genuina skrivande i det arbetssätt som jag föreslår be-
höver inte längre vara så ensam med sig själv och sina frågor. Man kan låta 
en del inom sig ställa frågorna, och en annan del besvara dem. 
	 Och om vi kan lära av barnens sätt att leka när de går helhjärtat in i 
sin lek, kan vi komma långt även när det gäller allvarliga spörsmål.
	 Tar vi naturen till hjälp i en skrivövning kan björklöven i vinden 
berätta för oss vad vi behöver för att komma igång med det skrivande vi 
längtar efter, liksom vad vi – eller en uppdiktad romankaraktär – behöver 
för att ta nästa steg i livet. 
	 Det hjälper att lyssna, lyssna, och lyssna igen. Och att hjälpa svaren 
lite lätt på traven, utan att köra över, tysta och styra mer än nödvändigt.
	 Lyssnar vi till lövrasslet och skriver direkt under björken, med pap-
per och penna i handen, eller går hem och skriver vid köksbordet i efter-
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hand, kan vi få svar som är så lysande att vi knappt tror att det är vi själva 
som har formulerat dem.

Vi behöver människor också.
	 Det räcker inte endast med papper och penna. Om man är några 
som kan läsa för och lyssna till varandra, får man ofta syn på texten och 
vad den vill säga. Då kan vi spegla oss i varandra och våra berättelser. När 
vi kommer lite under ytan är det som att vi möts i varandras erfarenheter, 
känslor och tankar så att de nära på kunde ha varit våra egna.
	 Bestämmer vi oss för att lyfta varandra istället för att kritisera var-
andra, skapas en atmosfär som alla får ta del av i gruppen. I rummet bort-
om rätt och fel kan vi experimentera och utveckla skrivandet i glädje och 
trygghet, utan rädsla för att få smäll på fingrarna, eftersom det ännu inte 
finns något som är definierat som rätt eller fel. 

Allt jag skriver bildar en bro över till något annat, som i sin tur bildar en 
bro över till ytterligare något. Det är ett nyfiket undersökande skrivande, 
som mer handlar om att hitta och följa strömmen av inre bilder än om att 
vara ”duktig”. 
	 För att nå hit behöver vi tillåta oss att stå i det som är. Detta är vad 
som landade på pappret, och exakt vad som skulle landa. Det som kom-
mer är det som ska komma, det finns inget som är bättre eller sämre än det 
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som är. Om jag öppnar badrumskranen och det är rost i vattnet, så är det 
brunt vatten som kommer, och som ska komma. Efter ett litet slag rinner 
det friska klara vattnet ur samma kran, och då är det detta som ska rinna. 
Allt har sin tid, det som är kan jag bara välkomna som det kommer, inte 
som något annat.
	 Annars får jag beklaga mig för eken för att den inte är en björk, och 
kritisera mina händer för att de inte är en annan kroppsdel.
	 Jag är den jag är och det är så jag kan bli sedd och bemött i kärleks-
full respekt, i första hand från mig själv och därigenom även från andra. 
Jag brukar säga: Tänk att du har ett stort ”Ja” inom dig. Ja till det du skri-
ver, ja till dina idéer, ja till infall, ja till processen, leken och skapandet, ja 
till den stilla strömmen och viskningarna inom dig. 

Vi behöver tillåta oss att leka. 
	 När slutar en människa att vara barn, i den meningen att hon inte 
längre har barnets lekfulla potential inom sig, att plocka fram i stunder? 
Tänk om jag är den där björken, så att jag kan höra vad den tänker, även 
om jag är över femtio, sjuttio eller nittio år. Kanske är jag också gräset, 
snötäckta tak och stormen över byn – vad hungrar stormen efter, vad 
skrattar snön åt och vad säger gräset till mig? 
	 Jag vill ha roligt, skratta och busa i mitt skapande. När det blir för 
mycket prestationskrav omkring mig behövs en frizon utan några som 
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helst krav på produktion och nytta. 
	 Låt mig få skapa på mitt sätt, och för min egen skull. Låt mig få sätta 
mig själv, och inte andra, på första plats i mitt eget liv. I alla fall i stunder 
av skapande, då jag sysslar med det som något i mitt inre längtar så starkt 
efter. Jag tror att det är min rättighet, och kanske också min skyldighet, att 
söka det liv som är mitt, tänk om det är så.

Jag får bestämma mig för om det går att njuta av livet, när världen ser ut 
som den gör. Har jag rätt, eller till och med ett ansvar, att också söka det 
som fungerar och utvecklas väl, och som är vackert i mig och i andra? Det 
innebär inte att jag blundar för det som är svårt. 
	 Är det min utmaning att hämta ljus och kraft i de goda exemplen, i 
det lilla som kan växa om det får uppmärksamhet och stöd. Kan det vara 
min uppgift att se också detta, och att sprida det, när jag har ork och möj-
lighet, att fortsätta hoppas och inte ge upp?
	
För mig är det så, och jag har den största respekt för att andra har sin 
sanning. Mina tankar och erfarenheter är den enda sanning som jag kan 
bjuda på, och i min värld kan vi tillsammans lysa upp mörkret genom att 
fokusera på och samlas kring det som redan lyser. 
	 Tillsammans kan vi, tror jag, när den rätta tiden är inne för det, hjäl-
pas åt att tända nya gnistrande stjärnor på himmelen. Då behöver vi kunna 
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orientera oss också i det svarta utan att gå vilse eller tappa fattningen. Jag 
tror egentligen att varje människa, på sitt unika sätt, redan är med i detta 
arbete. Ibland utan att ens veta om det. 
	
Arbetet med denna bok lyser i alla fall stark som en stjärna på min himmel, 
och det viktigaste i min skrivprocess har handlat om självkänsla. Hur kan 
jag veta om mina metoder och mitt sätt att leda skrivarkurser och coacha 
författare är intressanta nog att platsa i en bok? Hur kan jag veta och hur 
kan jag vara säker?
	 Jag kan inte vara säker. Jag kan hoppas och jag kan välja att tro på det 
jag gör. Man behöver tro på sig själv och det man har att förmedla. Den 
viktigaste personen är jag själv, och det viktigaste av allt är att jag försöker 
vara min egen bästa vän, villkorslöst och i alla lägen. Och om det inte räck-
er får jag ta hjälp av andra, så att jag får det mod som krävs, exempelvis för 
att skriva det jag vill. 
	 För egen del valde jag att skriva mitt manus samtidigt med en kolle-
ga, som skrev på sitt. Och så satte vi gemensamma deadlines och peppade 
varandra vid mysiga lunchträffar ute på stan, trots att vi egentligen inte 
hade så mycket med varandras böcker att göra. 
	 För att klara av att bevaka min inplanerade efterlängtade skrivtid, 
som jag hade på egen hand, använde jag till slut en fysisk guldpenna för att 
markera tiden i min papperskalender med guldram; jag tänkte att det skulle 
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vara svårare och mer smärtsamt att stryka inbokningar som är inramade 
i guld. Och det fungerade. Man får hjälpa sig själv att prioritera det som 
långsiktigt stödjer visioner och mål.

Lite längre fram berättar jag mer om allt detta och vad som skiljer den som 
blir klar med sitt bokprojekt från den som inte blir det, och om att skriva 
ett Tillåtelsekontrakt, så att man får med hela sig själv på idén att skapa tid 
och rum för skrivandet, i en lustfylld och tillåtande atmosfär. 
	 Beslutet att ge sig tid och rum samt att ha rätt att lyckas, i allt man 
tar sig för, kan kanske inte tas endast förnuftsmässigt, inte för de flesta av 
oss. Man behöver involvera själen, Självet eller den visare instansen inom 
sig, vad man än väljer att kalla den.
	 I strömmen mellan känt och okänt, där vårt medvetna jag möter det 
för- och omedvetnas skikt i vårt psyke, tror jag att våra samlade resurser, 
större och kraftigare än vi kan ana, tar de djupaste och mest avgörande 
besluten för våra liv.  Och om vi vill vara med att styra på en medveten nivå 
är det här vi behöver hälsa på under trygga former, i vårt inre ledarskap.
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Övningar:
1. Naturövningar, fyra stjärnkort. 

Följande övningar har jag skapat som tilläggskort till materialet Skriv stjär-
nor på linjen.

Stjärnkort Bäcken
Förställ dig en porlande bäck med rent och klart vatten. Lyssna till bäcken 
djupt inom dig. Nu hör du hur den talar till dig, med kärlek och vishet, om 
vad du behöver. Den vill ditt bästa. Vad säger bäcken till dig? Låt pennan 
gå, utan att tänka på vad du skriver. (Om du vill, skriv även ett svar tillbaka 
till Bäcken.)

Stjärnkort Berget
Förställ dig ett vackert gammalt berg, förankrat i djupet; orubbligt och 
tryggt. Du lägger din hand på berget och ber om ett råd, som har med 
kärleken till dig själv att göra. Lyssna till berget djupt inom dig. Nu hör du 
hur det talar, med uråldrig vishet. Vad säger det till dig, just nu? Låt pennan 
gå, utan att du tänker på vad du skriver. (Om du vill, skriv även ett svar 
tillbaka till Berget.)
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Stjärnkort Stjärnan
Föreställ dig en stark och klar stjärna på natthimlen. Se hur stjärnan blinkar 
till dig. Nu hör du hur den pratar med dig, om ditt skrivande och skapande. 
Den vill ditt bästa. Vad säger den till dig? Låt pennan gå, utan att du tänker 
på vad du skriver. (Om du vill, skriv även ett svar tillbaka till Stjärnan.)

Stjärnkort Trädet
Föreställ dig ett högt och vackert träd, av den sort som du själv väljer. Röt-
terna är djupt förankrade i marken och kronan sträcker sig upp i ljuset och 
himlen. Nu hör du att trädet viskar något till dig som har med din kreativa 
förmåga att göra. Trädet vill ditt bästa. Vad säger det till dig? Låt pennan 
gå, utan att du tänker på vad du skriver. (Om du vill, skriv även ett svar 
tillbaka till Trädet.) Lycka till.

2. Hitta en vän i skrivandet (del 1)
Denna rubrik är dubbeltydig. Vi kan hitta en vän i det intuitiva skrivandet 
som sådant, i det att en instans inom oss kan överraska en annan. När du 
är i den energin som jag pratar om och arbetar med, kommer din penna 
eller fingrarna över tangenterna att bära iväg med dig så att du i efterhand 
förundras över vad som landat på pappret och hur det hamnade där. Öva 
dig i detta skrivande genom att skriva intuitivt om rubrikerna nedan. Du 
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kan skriva så länge du har energi, eller bestäm dig i förväg för tre, fem, sju 
eller tio minuter. Stoppa hellre lite för tidigt än lite för sent, så behåller du 
energin inom dig till nästa skrivuppgift. Sluta när det är som roligast och 
du känner dig som mest inspirerad. Vill du lägga till eller dra ifrån en rubr-
ik så gör du det. Vill du skriva om något helt annat, gör så. 

• När jag mår bra…
• Det jag önskar är…
• Det jag tror på är…

Dessa startmeningar kan du skriva utifrån så många gånger du vill, varje 
dag i flera veckor om du skulle önska det. Eller när du får lust. Uppmärk-
samma i efterhand processen och vad som har skett med dina tankar och 
svar.

3. Hitta en vän i skrivandet (del 2).
Uppmaningen att hitta en vän i skrivandet kan också innebära att ha en 
yttre vän att dela skrivintresset med, om man vill. För min del har jag 
skrivit tillsammans med andra under skrivhelger och i skrivandet av den 
här boken arbetade jag ihop med en vän och kollega. Man kan också ingå 
i en responsgrupp som träffas för att läsa och ge återkoppling på redan 
skrivna texter. På större orter finns föreningar och skrivarsällskap med 
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syfte att skapa gemenskap och hjälpa varandra vidare i skrivprocessen. 
Studieförbund och folkhögskolor har ett brett utbud av skrivarkurser med 
olika inriktningar, liksom många privata aktörer. På nätet finns ett stort 
utbud… Du som skriver behöver inte vara ensam, om du inte vill.

Fundera och skriv intuitivt om:
Vad för slags vän i skrivandet skulle du vilja ha (och kanske vara)? I form 
av en person eller en grupp, på nätet eller i verkliga livet, på en kurs eller i 
någons vardagsrum? Vad önskar du av denna vän och detta stöd, och vad 
skulle det ge dig av värde i ditt skrivande? Att få mer skrivtid, få respons 
på dina texter, sätta och hålla deadlines, få glädje i skapandet, ta skrivandet 
mer på allvar, eller lek… eller vad? Vill du inte ha någon vän i skrivandet 
kan du skriva om varför det är så. Berätta och låt pennan gå. 

Gå till handling.
Om du vill ha, och även vara, en vän i skrivandet, hur kan du göra för att få 
det du önskar? Skriv förslag på tillvägagångssätt och gå därefter till hand-
ling så att du når ditt mål. Lycka till.


