LEKTION 1

Ett eget rum



WRITE YOUR SELE

Lektion 1: Ett eget rum

1 denna lektion tittar vi pd hur du kan skapa utrymme for skrivande i ditt liv — bdde pa
insidan och utsidan.

Du har rétt till ditt eget skrivrum — ditt eget utrymme, dar allt du dr och har kommit
hit med far plats, diar du kan s6ka dig fram till och prova din rést och dina ord och
forma dina beréttelser om det du upplevt, om idéer och drémmar du har, och om
din vag framat 1 livet.

Detta ar en skrivkurs dar du kommer att fa hjdlp att borja skriva och att skapa en
grund for ditt fortsatta skrivande. Det du lar dig pa denna kurs kan du ocksa
overfora till ditt liv. Genom att gora plats for att skriva sd gor du plats for dig sjalv -
hur du vill och behéver ha det nu och framat.

Utgangspunkten for denna kurs och for var metodik ar att du bestimmer. Du har
rétt att gora dina egna val och att vdlja vad som kédnns bra och rétt for dig. Och du
har ratt att definiera allt som har med dig och din historia att gora. Det finns
ingenting du mdste gora pa denna kurs.

Kanske har du upplevt situationer eller hdndelser ddr du inte har haft mojlighet att
valja, ddr val har tagits ifrdn dig, dar makten 6ver din situation har tagits ifrdn dig.
Vi vet att det kan ta lang tid att dterupprétta en kdnsla av valfrihet och egenmakt
efterdt. Vi pd Write Your Self har upplevt sadana situationer sjilva.

Denna lektion handlar om att skapa ditt eget rum. Detta handlar om bade ett inre
och ett yttre rum. Du far stdd att skapa skrivplats och skrivtid — det yttre rummet —
sd att du kan spendera tid med dig sjdlv och dina ord och undersdka vad du kan och
vill gbra med dem — det inre rummet.

Kanske har du en sarskild berdttelse du vill skriva ned. Nagot du upplevt sjalv eller
en historia som kanns viktig for dig att sdtta ord pd, oavsett vad den handlar om.

Kanske har du en kédnsla av att skrivandet kan komma att bli viktigt for dig, utan att
riktigt veta hur dnnu, och vill paborja en resa for att ta reda pa det.

Kanske ldngtar du efter ett rum ddr du kan fa vara hel och dir du kan hitta ett satt
att uttrycka denna helhet.

Kanske vet du inte sdkert varfor du valt att ga denna kurs, bara att det intuitivt
kdnns rétt.
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Du kommer att fa lara dig om skrivandet som hantverk och skrivande som en
process. Sarskilt processen kommer att betonas. Inte prestation och resultat - utan
hur det kdnns att skriva och vad du behover for att kunna skriva. Att

uppmdarksamma processen dr avgorande for att skrivandet ska vara ldkande och
hallbart.

SKRIVOVNINGAR

En lakande skrivretreat

Detta dr en modifikation av en 6vning skapad av ldkaren och skrivpedagogen
Diane Morrow, utifran Deena Metzger’s bok Writing for Your Life. En 6vning ddr du
far borja forestilla dig ett eget skrivrum.

Téank att du far ett brev 1 din brevladda. Nar du 6ppnar det sa innehaller det en
inbjudan till en lakande skrivretreat. I inbjudan star det att du under sex veckor har
mojlighet att ta paus fran allt som pdgar 1 ditt liv just nu.

Arbetsuppgifter och studier har setts 6ver och kan vianta. Barn kommer att vara
trygga och vdl omhandertagna. Moten eller behandlingar har blivit ombokade.
Maénniskor som ar viktiga for dig har blivit informerade. Alla mdjliga hinder som
skulle kunna stdlla sig i vigen for denna retreat har tagits om hand. Ocksa ditt hem.
Dina véaxter kommer att bli vattnade, rummen dammsugna, kylen rensad, posten
hdmtad. Det enda du behover gora ar att sjdlv utforma denna retreat.

Prova att tdnka att allt &r mojligt. Att du kommer att kunna sldppa alla processer
som pdgar 1 ditt liv under dessa veckor och dka till en plats dar du bara kan dgna dig
at dig sjalv.

Ta hjalp av dessa fragor och fundera 6ver hur du skulle kunna utforma din retreat:

Var skulle du vilja dka?

Vilket vader skulle du vilja ha dar?

Vilket slags ljus?

Vad skulle du vilja fanns 1 ndrheten? Ett café? En park? Ett bibliotek? Ett piano? En
sj07 Ndgot annat?

Hur skulle du vilja bo?

Skulle det finnas en veranda? En balkong?
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Skulle du vilja vara ifred pa denna plats? Eller ha sallskap?

Foredrar du tystnad? Eller ndgon typ av ljud?

Vilka ljud tdnker du kan finnas pa denna plats? Dofter?

Hur ser himlen ut ddr? Hur kidnns luften?

Var kommer du att sova? Ata?

Vad kommer det att finnas for mat 1 ditt kylskdp?

Var kommer du att sitta och skriva?

Vad kommer du att géra den forsta dagen pa din retreat? Pa en typisk dag?

Vad kommer du att vilja skriva om nér du ar dar?

Skulle du vilja ha med dig ndgot sdrskilt som har med ditt skrivande att gora till
denna plats?

Prova att utforma din ldkande skrivretreat.

Trygg skrivplats

Vikan behova olika saker och ha olika sétt att skapa trygga skrivplatser. Hir nedan
foljer en lista pa sétt som vi i teamet pa Write Your Self och véra elever anvint oss
av.

Plats — olika skrivplatser:

En plats 1 hemmet, ett rum eller en del av ett rum.

Ett rum dér det gér att stinga om sig.

Ett bord dér det gar att vélja vilka saker som star framme pa bordet.
En fatolj placerad 1 ett horn med 6verblick 6ver rummet.

I sangen om morgonen eller kvallen.

Vid koksbordet efter frukost.

Pa ett café eller ett bibliotek.

Pa en favoritplats 1 naturen.

Foremal runt omkring:

En fin skrivbok.

En penna som kédnns bra att halla 1 handen.
Utrustning for att lyssna pd musik.

En klocka for att avgransa skrivtiden.
Vaxter.
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Ett tant ljus.
En kopp te eller kaffe.
Fotografi av en person som ar betydelsefull for dig.

For att fa ha saker ifred:

Lésa in anteckningsbocker.
Losenordsskydda datorn, mappar, dokument.
Skriva 1 mejlprogram och skicka mejlen till sig sjalv.

Om du vill utforska hur du kan skapa en trygg skrivplats dt dig sjdlv sd kanske
listorna ovan och dessa fragor kan hjédlpa dig:

Vad far du for idéer av att ldsa listorna ovan?
Vilka platser har du tillgdngliga omkring dig nu?

Vilka nya platser skulle kdnnas bra att prova att skriva pa?

Har du ndgon plats du brukar ga till, som det kdnns bra att vara pa?

Har du nédgot sitt du anvander nu for att skapa ett lugnt och tryggt rum runt dig?
Foredrar du att skriva for hand, pa dator eller nagot annat hjalpmedel?

Prova att skriva om hur du skulle kunna skapa en trygg skrivplats.
Fri skrivtid
Skrivplats och skrivtid kan handla om bade yttre och inre plats och tid.

En skrivplats kan vara en fysisk plats dit vi gar och skapar, men ocksa en inre plats,
en del av oss sjdlva som vi skriver fran. For att hitta denna inre plats behover vi
kanske 6va oss pa att avskdrma oss fran vad som pdgar utanfor och koncentrera oss
pa skrivandet. Vi behdver 6va oss pa att acceptera och forhalla oss nyfikna till de
1déer och bilder som kommer upp ndar vi skriver. Eller pa att fokusera pa den del av
0ss som sdger att vi har ratt att skriva, samtidigt som en annan rost inuti sdger att
det inte alls dr okej. Att vi inte har ratt till vara kdnslor, tankar och beréttelser. Att
vi inte far skriva ned dem. Att allt vi gér 4nda blir daligt. Att nagot hemskt kommer
att hdanda om vi sdtter thop vara berdttelser. Att nagon vi inte vill ska ldsa kan hitta
vara texter. Manga av oss har roster som 1 all odndlighet kan halla pd och rada upp
skal till varfor vi inte borde skriva. Du har ratt att skriva oavsett vad denna rost
sager.
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Pa samma vis kan det vara med skrivtid. Den kan handla om att vi avsatter tid for
att skriva, till exempel en timme, och stédller en klocka for att markera den tiden och
ocksa stanger av telefonen. Men det kan ocksa till exempel handla om att vi sdger
till den kritiska rOsten inuti att vara tyst for en stund, eller att vi helt enkelt Gvar oss
pa att strunta 1 den under var skrivtid. Om du aldrig har haft méjlighet att skriva
tidigare sa kanske denna rost dr valdigt hogljudd, eller kanske mérks som ett tyst
men starkt motstand 1 dig. Da kan det handla om att prova att skriva dnda, igen och
igen, tills motstandet mjuknar. I din egen takt. Du véljer vilka steg du vill ta och 1
vilken takt.

Ibland kan vi ocksa kdnna oss oroliga infor att ndgon ska hitta och lasa det vi
skrivit. Att det ar fel av oss att skriva och att andra kommer att tycka illa om det.
Har kan det vara viktigt att vi funderar dver sétt att skapa en kdnsla av trygghet runt
vart skrivande. Hagna in det med trygghet. Vi har ratt att gora skrivandet till vart
egna rum. Ett rum dar vi far vara 1 process, och dar det vi skriver fa vara 1 process,
utan att behdva bli nagot sarskilt.

I det egna skrivrummet fér allt finnas samtidigt: viljan, radslan, motivationen,
motstandet. Var vdg framat ar inte beroende av att forst bli av med rddslan och
motstandet for att sedan kunna skriva, utan av att hitta satt att skriva dven nar
rdadslan dr ndrvarande. Hela du ryms. Allt du kommer med till detta rum &ar
valkommet. Har har du ratt att tinka, associera, fantisera, dromma och minnas
fritt. Du kan plocka upp olika trddar och félja dem dit de leder, och ndar motstandet
blir for stort kan du pausa en liten stund och ta hand om dig till dess att du ar redo
att forsOka igen. Vi stoter alla pa olika typer av inre motstand — och det gdr att hitta
vagar for att skriva sig runt. Mjukt, steg fOr steg.

Har nedan foljer en lista pd ndgra strategier som vi och vara elever anvént sig av for
att skapa egen skrivtid:

Lyssna pa musik for att stinga andra ljud ute.

Téanda ett ljus for att markera att skrivtiden borjat.

Stélla en vackarklocka fOr att avgrdnsa skrivtiden och inte skriva for
lange.

Stdnga av mobiltelefonen och ldgga den utom rdckhall en stund.

Bara fokusera pa skrivandet — om du sitter vid datorn och skriver, sting
alla andra fonster, kolla inte mejlen innan du borjar.

Stédnga av wifi/internetuppkopplingen.
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Berétta for manniskor 1 ndrheten, vinner, familj och partner att du gar
undan for att skriva och vill vara ostord.

Ta fram skrivboken och pennan.

Ga till skrivplatsen.

Sag hogt till mig sjdlv att jag har ratt att skriva.

Sag hogt till rosten som inte tycker att jag har ratt att skriva att nu far du
vara tyst en stund, for nu ska jag skriva dndad, fast du tycker annorlunda.

Vad fér du for idéer om hur du kan skapa din egen skrivtid?
Listorna ovan och dessa fragor kanske kan hjilpa dig:

Finns det nagon enkel sak som du kan gora innan varje skrivsession, som en enkel
ritual, till exempel tdnda ett ljus? Brygga en kopp av ett visst sorts te? Ta tre djupa,
medvetna andetag? Ndgot annat?

Vad kan du sédga till din omgivning nér du vill gd undan for att skriva?

Vad kan du sédga till ditt inre motstdnd om det dyker upp och vill hindra dig fran att
skriva? Nagot annat som kan fungera for dig for att skapa egen skrivtid?

Prova gérna att skriva om hur du skulle kunna skapa egen skrivtid.

Den inre kritikern

Har ar en 6vning dar du far mojlighet att titta ndrmare pad vad din inre kritiker
sager:

1. Ett sdtt att fa den att borja protestera kan vara att ldsa upp dessa meningar hogt
for dig sjalv:

Jag har rétt att skriva mina berattelser precis som jag vill, dnskar och behover.
Jag far anvdnda min r6st som jag vill och behover.
Jag har rétt att vara omgiven av manniskor som stddjer mitt skrivande.

Du kanske kan prova med egna meningar ocksa, som du sedan tidigare vet att den
inre kritikern tycker dr kdnsliga, rebelliska, forbjudna?

Det kan kdnnas jobbigt att drdja hdr och synliggdra hur hdrd denna rost faktiskt kan

vara. Hur den envist forsoker forminska vart varde, var rattighet, formaga,
kapacitet. Men detta synliggdrande kan vara sa viktigt.
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Vad svarar rosten? Vad sdger den till dig? Vad dr du van sedan tidigare att den sager
till dig? Lista nagra av dess pastdenden har:

2. Var kommer denna rost ifran? Ibland hor résten hemma hos en specifik person vi
mott. En familjemedlem, en tidigare partner, kanske en ldrare fran forr. Ibland
kommer rosten fran ndgot som vi upplevt; ett resultat av en hdndelse.

Om ndgon till exempel krankt vdra granser och med sina handlingar visat att de
inte tycker att vi varit virda omsorg, sd kanske den upplevelsen drojt sig kvar. Da
kanske vi kdnner att vi inte dr varda skrivande - vdarda den sjadlvomsorg som
skrivande kan innebara.

Prova undersdka var rosten kan komma ifrdn:

3. I ndsta steg far du prova att gora en motstdndslista. Om den inre kritiska rosten
sdger att du inte har ratt att skriva - skriv ned att du visst har ratt att skriva. Odla

motstandsrosten 1 dig. Du har ratt - att skriva, att vdlja, att skapa din del.

Prova skriva en motstandslista.
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