


Min egen berattelse

"Att skriva min berattelse var som en
upptacktsresa i mig sjalv. Det var inte
alltid 1att. Ibland var det jattetungt,
om jag ska vara arlig, men det kandes
alltid meningsfullt. Jag har fatt en
dkad sjalvforstaelse och jag har lart
mMig att vara snallare mot mig sjalv.




Andra sammankomsten

Varfor ska jag skriva min berattelse?

"Lyssna pa mig si jag hor vad jag tinker”, sade nagon. Kanske var det
Nalle Puh. Ménga har upplevt att de ftt insikter just medan de berittat
ndgot. Nar man formulerar sin historia i ord kan man {4 en 6kad for-
staelse, bade for sig sjilv och for andra. Min berittelse kan dessutom
vara en géva till andra: de kan fa kunskap om ndgot de inte kinde till
och insikt om nigot de inte tidigare forstod. De som har en liknande
erfarenhet kan f3 trost av upplevelsen att inte vara ensamma. De kan fa
inspiration nir jag berittar om strategier som fungerat for mig. Jag kan
ocksd formedla hopp nir jag "kommer ut” med min erfarenhet och vagar
tala oppet om psykisk sjukdom eller funktionsnedsattning.

Nir du hor de andras berittelser kommer kanske egna minnen att
vickas till liv. Du kanske har erfarenheter som liknar ndgon annans. Det
ir en av poingerna med att dela din berittelse i grupp: att likheter och
skillnader i vdra upplevelser kan 6ka forstielsen for den egna historien.

Fundera pa, samtala

1.Hur tinker du om pastdendena ovan?

2.Vad tror du att det kan ge dig — eller andra — att du formulerar din
berittelse och delar den med andra? Fundera en stund och beritta
sedan for varandra.

3.Har du hort eller list andras historier - eller kanske sett ndgon
historia pa film- som haft betydelse for dig? Beritta.

Fundera pa, samtala
Vilken 4r min livsproblematik?
1.Lat det vara tyst i rummet nigon minut sé alla hinner tanka efter.
2.Gor en runda da var och en far beritta med nigra meningar.
Det dr OK att passa!

Hur ska jag komma igdng med min beréattelse?

Ett bra sitt att komma igdng ar att vilja ut en liten del av sin livsberittelse.
Att forsoka greppa hela historien pa en ging kan bli for omfattande och
for tungt. Det ir ofta littare att borja med en liten bit och sedan efter
hand bygga p4 sin berittelse, lite som ett pussel.

Har foljer ndgra forslag pa hur du kan paborja ditt arbete:

® Berittelsen kan delas in i tre delar: forr, vindpunkt, nu.



® Du kan ocksa tinka pé ditt liv som femérsperioder. Vad var det
viktigaste som hinde nir jag var mellan noll och fem &r? Mellan
sex och tio? Mellan elva och femton?

® Du skriver upp dina minnen som de kommer. Vad var det du var med
om? L4t girna varje ssmmanhingande minne vara ett "eget dokument”
som du ger en rubrik. I slutet av studiecirkeln pusslar du ihop doku-
menten i den ordning du vill ha dem och binder samman dem med
en text. Eller s& anvinder du endast korta meningar, stolpar, som du
muntligt kan beritta utifrn.

Tips pa teman for din beréttelse

Diagnos, symptom, behandling, minniskors bemdtande, viktiga personer,
vindpunkter, avgorande moten, viktiga hindelser, hopp, mognad, egna
strategier. Om du ar narstdende daven: medspelare, medberoende, med-
verkande, eget stod.

Levandegor din berattelse - for dig som tanker dig en publik
Du skriver din berittelse for dig sjilv och for de andra deltagarna i
cirkeln. Kanske vill du ocksa beritta den for en publik. Ska du framfora
berittelsen for andra kan den bli mer engagerande att lyssna pd om du
arbetar pa att levandegora den, och det kan du géra pa ménga olika sitt.
Hir foljer nigra exempel:

e Tink dig att din berittelse ska skapa en film i dhorarens/lasarens
huvud. Underlitta genom att skirpa till berittelsen med konkreta
detaljer. Ta med sinnesfornimmelser; s& sdg det ut, si lit det,

s& kiandes det och s& vidare.

¢ Fundera ut kidnslomissiga beréringspunkter. Hur kan jag beritta om
mina upplevelser s andra kan forsta, relatera och kidnna med mig?

e Du kan ocksé arbeta med frigor for att skapa kontakt med dhorarna.

Fundera p4a, samtala i bikupor

1. Vilken form ska jag ge min berittelse? Ar det nagot av uppliggen
(under rubriken Hur ska jag komma igdng med min berittelse) som
kan fungera for mig?

2.Har jag ndgon viandpunkt att lyfta fram i min berittelse, vilken?

3.Har jag ndgot avgorande mote att lyfta fram i min berittelse, vilket?

4.Hur ska jag borja skrivarbetet, rent praktiskt?

Var och en antecknar det han eller hon ska ta med sig till sitt skrivande.



Inte bara svart...

Det kan latt bli sa att samtalen och texten bara handlar om det tunga
och svéra. Livet innehéller bdde moérker och ljus. Utmana dig sjalv och
de andra att lyfta fram nigra goda minnen.

Fundera pa och beritta

1. Var och en ser tillbaka p3 sitt liv och letar i minnesbanken efter tre
goda minnen. Lt det vara tyst en stund tills alla hittat sina minnen.

2. Beritta kortfattat de goda minnena for varandra.

Satt granser for ditt privatliv

Om du skriver en berittelse du ska framfora infor en publik eller ligga
ut pé nitet dr det viktigt att du tar stillning till vad du vill beritta och
vad du inte vill beritta. Det kan vara av hinsyn till dig sjalv eller till an-
dra personer. Tank pé att om du lagger ut din berittelse pa internet s&
slapper du kontrollen av den. Den kan ligga kvar i all framtid, oatkomlig
for dig att dra tillbaka eller justera.

Greppa pennan!
Sjalva skrivarbetet gors med fordel p& egen hand, mellan cirkeltraffarna.
Under traffarna berittar vi for varandra om hur det gér, for att peppa
varandra och f3 tips. Framfor allt samtalar vi om @mnen och erfarenhe-
ter som kan inspirera oss i skrivprocessen. Det kan vara bra att skaffa sig
en rutin for sitt skrivande, exempelvis: "Jag jobbar med min berittelse
mellan klockan nitton och tjugo dagen efter vi haft cirkeltraff och en
stund pé sondag eftermiddag.”

Somliga anvinder helst en dator. Andra trivs bist med penna och
papper. Det ir en smaksak. Ta med dig din text till varje sammankomst.

Ovningsforslag

Skapa ett gemensamt monster

Ett stort papper ligger pé golvet. Var och en av er tar firg pa en pen-
sel och mélar ndgot ofirdigt, icke-figurativt, exempelvis en kort slinga.
Dirnist gr man vidare och fyller pd ett monster ndgon annan deltagare
paborjat, sedan vidare till nista, och nista. Under tystnad eller lugn mu-
sik kompletterar gruppen tillsammans bilden sa att den till slut "hianger
ihop”.
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HALLPLATS 2

Insikter, idéer eller annat jag vill komma ihag fran dagens cirkelsammankomst:






