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Elin Malmgren: "Nér vi skriver om svira upplevelser och trauman ir det viktigt att gé varsamt fram”

Jag hade varit tillbaka pa jobbet ett halv-
ar ungefir sedan andra forildraledighe-
ten. Omstéllningen mellan en forildrale-
dighet och att balansera vardagen mellan
jobb, barn, handling, avbruten somn
och ett hem som ska héllas nagorlunda
skapligt var slitsam. Att ha ett syskon
som médde daligt var ocksi slitsamt.
Sjilvmordsforsoken avloste varandra. In-
liggningar pa sluten avdelning. Jag gjor-
de vad jag kunde for att fokusera pa mitt
eget vilmaende och att halla ihop. Jag
stingde av oron for mitt syskon si gott
jag kunde och fokuserade pa mina barns
behov. P4 min hilsa. P4 jobbet. Att ricka
till pa livets alla plan. Det fungerade. Jag
héll ihop inda till januari.

en 3:e januari 2023 avslutade

Alex sitt liv, nyss fyllda 26 ar.

Jag kommer aldrig att glém-

ma det vakuum som di upp-
stod i mig. Jag slungades in i en bubbla
som skilde mig frin verkligheten. Tiden
upphorde att existera och jag forstar inte
hur jag lyckades ta mig igenom dagarna.
Men det gjorde jag.

Sambhillet tyckte att det var viktigt att gi
tillbaka till arbetet, sd jag gjorde det. En
stegvis upptrappning efter begravningen.
Det var bara det att jag inte var samma
person som innan. Jag var inte den Elin
som hade 6nskat eleverna God Jul fore lo-
vet. Hon fanns inte lingre. Det var svirt
att formedla det till omvirlden. De sag
inte bubblan jag befann mig i.
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Under varterminen arbetade jag av och
till, trappade upp, trappade ner, trappade
upp och fick dill slut en deltidssjukskriv-
ning terminen ut for att min likare tyckee
att det var rimligt att jag orkade med mina
barn pa eftermiddagarna. Jag kinde att
tillvaron inte var héllbar.

Jag sokte in till nagra universitetskurser
for att ha en anledning att vara ledig frin
jobbet, och ansékte om tjinstledigt. Jag
kom in pa mitt forstahandsval - kreativt
skrivande i ett r. Vilken frihet! Ungefir
ett halvir efter Alex dod paborjade jag
studierna. Kursen var bra, lirarna var bra
och vi fick mycket tid till att reflektera och
“soka inspiration”. Ett perfekt andrum for
en kropp och hjirna som bearbetar sitt livs
storsta sorg.

Ju tydligare direktiv vi fick i kursen, desto
mer last kinde jag mig i mitt skrivande.
Jag ville ju skriva om sorgen. Bearbeta.
Processa. Ge mig sjilv tid och utrymme
att lika, medan barnen var pa forskolan.
Pi eftermiddagarna var jag framfor allt
mamma, och di fick sorgen forsoka halla
sig pd mattan.

I borjan av kursen skrev jag minga texter
om doden. Bearbetade utvalda delar av
min sorg. Nir vi fick helt fria hinder skrev
jag en novell om nir jag fick dédsbeskedet,
och dagen som f6ljde. Det var en text som
var tung att skriva, och 4n mycket tyng-
re att sitta och ta emot konstruktiv kritik
pa. Jag hade inte hittat pi nigot mer in
namnet pd karakeiren; allt var sant. Det

Elin Malmberg har uppticks skrivandet likande kraft

var jag och min sorg som skulle diskuteras
pé seminariet. Det var jobbigt. Jag mirkte
dock att nir jag hade skrivit den novellen
s var det som om den delen av sorgen var
bearbetad. Dédsdagen spelades inte ling-
re upp for mitt inre; traumat hade limnat
min kropp och landat pé pappret.

Det var genom den novellen som jag upp-
tickte skrivandets likande kraft. Och
kort direfter borjade algoritmerna pa
Instagram gora reklam for en skrivterapi-
utbildning. Jag hade aldrig hort talas om
skrivterapi, men jag forstod att det var na-
got for mig, vad det 4n var.

Jag hittade en utbildning som inte enbart
var distansbaserad, och anmilde mig,

I mars 2024 paborjades min resa till skriv-
terapeut och i januari 2025 ir jag redo att
préva mina vingar pa riktigt. Jag har re-
dan smygstartat lite med ndgra prova pa-
workshops, en kvillskurs och en halvdag
i yoga och skrivande tillsammans med en
yogalirare. Jag forstar att min uppgift i li-
vet dr att hjilpa andra méinniskor att hitta
likning. Skrivandet kanske inte fungerar
for alla, men f6r de som vill prova kan jag
komma med nagra tips.

Under samma vir som jag pabérjade
skrivterapiutbildningen si skapade jag
Instagramkontot Skriv for att leva. Dir
ligger jag ut skrivévningar varvat med
vardagsliv och reflektioner kring min sorg
och lite annat. Namnet pa kontot sym-
boliserar min skrivresa. Genom Alex dod
hittade jag kraften i skrivandet och en an-



nan riktning i livet. Jag viljer min riktning
varje dag och jag viljer att leva varje dag.

Tack vare skrivandet vigade jag lyssna pa
rosten inom mig som ville siga upp sig
frin lirarjobbet och hitta en annan tillva-
ro. Tack vare skrivandet bér jag min sorg
littare idag. Tack vare skrivandet ser jag
fram emot alla méjligheter som livet har
att erbjuda.

Skrivandet 4r absolut inte svaret pd allt,
men det kan hjilpa en att fa svar pi manga
av de fragor som vi bir inom oss. Att slip-
pa taget. Att bevara minnen. Att ta fasta
pa glidjen i livet. Och det vill jag formedla

till de som tycker det ldter spinnande.

Min koppling till Spes

Parallellt med min skrivterapiutbildning
arbetar jag nu tillsammans med Aurora
Livered for att oka kunskapen om kopp-
lingen mellan HBTQI och suicid, samt
stotta efterlevande som sjilva dr HBTQI
eller anhoriga till HBTQI-personer. Mitt
syskon Alex var ickebinir transperson och
jag vet hur ont det gor att bemdtas med
okunskap och felkoning. Efter nyir kom-
mer jag dven att starta upp traditionella
Spes-samtalstraffar i Virmland tillsam-
mans med min mamma.

Elin Malmberg

QR-kod till idasunden.com som via kon-
ceptet "Skriv dig hel” later gistskriben-
ter dela med sig av sina berittelser och
QR-koden gir till min berittelse om hur
skrivterapin hjilpte mig vid mitt syskons
sjalvmord.

Ndgra tips for dig som vill prova
skrivterapi pa egen hand.

o Skrivterapi kallas ocksa for reflekterande skrivande, likande skrivande och ut-
trycksfullt skrivande. Kért barn har manga namn. Essensen 4r att vi inte skriver
for att skapa en “bra” text som vi vill visa upp, utan vi skriver for att gora oss
littare pd insidan. Du kan inte skriva pa fel sitt nir du skriver for act lika.

* Det bista sittet for att komma iging 4r att utgd fran en firdig fragestillning,
sd att du inte tinker att du ska skriva om allt pa en ging. Om du vill nirma dig
din sorg kanske en bra inging kan vara att skriva om nigot fint minne. T.ex.
“En stund jag minns som sirskilt speciell 4r...” eller “Jag blir glad nir jag tinker
pa...”. Du kan ocksa bérja i en helt annan dnde for att fokusera pa ditt eget
mdende hir och nu. T.ex. “Jag mér bra nir jag...” eller “Vad ir viktigt for mig
i mite liv?”,

* For att ta hand om sig sjilv i skrivprocessen ir det bra att begrinsa sig. Sitt en
timer och skriv tills den ringer eller tills det kinns for jobbigt. Man brukar prata
om ett riktmirke pd 20 minuter, sirskilt om du skriver om nagot som vicker
starka kinslomissiga reaktioner. Du kan ocksa borja med 5 minuter, for att
prova pa metoden.

* Nir vi skriver om svéra upplevelser och trauman ir det viktigt att ga varsamt
fram. Du behover inte djupdyka i det allra mest smirtsamma for att skrivandet
ska vara likande. En av de mest kraftfulla skrivévningarna dir jag verkligen
kom 4t min sorg var nir vi skulle jimf6ra en vindpunkt i vart liv med en na-
turkatastrof. Jag skrev om hur marken rimnade under mina fotter, precis som
vid en jordbavning. Om hur grunden jag stod pa, sprack. Om hur husen rasade,
men vi minniskor dverlevde. Jag skrev att man alltid kan bygga ett nytt hus, pa
en ny plats. Dir jorden ir hel. Och nir efterskalvet ar 6ver, kan man hitta sig
sjilv igen. I sin kropp.

* Min ldrare pa skrivterapiutbildningen, Emelie Hill Dittmer, har skrivit tva
handbocker i dmnet. Bockerna heter: Skriv for att lika och Den skrivtera-
peutiska verktygslidan. Lana dem pa biblioteket om du kidnner dig nyfiken pa
metoden.

e For fler tips och skrivovningar 4r du vilkommen att f6lja mitt Instagramkonto:
@skrivforattleva

Vill du att jag kommer till din regionala Spes-krets for att halla en workshop?

Hor av dig s tittar vi pa det!
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