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			Forord 

			ved Ragnhild

			Jeg har bakgrunn som norsklærer i ulike skoleslag og jeg har bipolar lidelse. Jeg vil med bakgrunn i min egen skrivepraksis og relevante eksempler fra min sykdomshistorie gi skriveråd til dem som ønsker å bruke skriving terapeutisk i sitt eget liv. 

			Det jeg vil dele, er ikke noe nytt. Det er kjent. Å skrive kan være terapeutisk. Den største grunnen til at jeg ønsker å dele akkurat min erfaring er at jeg som pasient i psykiatrien har blitt møtt med en noe nølende holdning til tekstene jeg skriver. Så et av spørsmålene jeg vil søke svar på, er: Hvordan kan en terapeut forholde seg til pasientens skrivende liv?

			Denne boken er til deg som liker å skrive og som ønsker å skrive. Jeg tror ikke skriving er for alle. Jeg møter stadig på mennesker som forteller meg det. Noen finner glede og terapi i andre aktiviteter. Det er ikke sikkert du skal skrive hvis du ikke føler en dragning mot det.

			Det er gjort ganske mye forskning på området terapeutisk ­skriving. Forskning viser at terapeutisk skriving demper symptomer på depresjon og angst og korter ned de depressive perio­dene. Jeg vil gjøre rede for noe av forskningen som er gjort.

			Det er et uttrykk som sier: «Man blir aldri god alene». Dette gjelder for mye i livet, og det gjelder i høyeste grad for ­skriving også. Det ligger mye spenning i det å dele det man skriver med andre, om det er en behandler, en venn eller ei gruppe av skrive­kursdeltakere. Når man deler og får tilbakemelding fra andre, kan det være med på å styrke en selv.

			Du vet hvordan det er noen ganger: Det oppstår et behov hos deg og du føler at du er nødt til å gjøre noe. Det er noe du må gjøre. Du kan velge å la være, men når behovet først har meldt seg, så forfølger tanken deg til du har møtt behovet. Så egentlig har du ikke et valg. Denne boka er svaret mitt på et slikt behov som oppsto. Boka du nå holder i hendene er skrevet ut fra en nødvendighet. Jeg må så veldig dele hva jeg har funnet ut. 

			Å skrive kreativt er terapi for meg. Men det er utenfor psykiatrien jeg har funnet dette terapeutiske rommet som skrivingen gir meg. Og det er nettopp derfor jeg vil fortelle. Noen av de forventningene jeg har hatt til samtaleterapi ble ikke innfridd, og så har jeg med tiden funnet måter der skrivinga og tekster som er relevante for terapien, blir nyttige i samtalene. Jeg har ingen erfaring med skriveterapi på den måten at jeg har gått i skriveterapi hos en skriveterapeut. Men jeg har lenge vært i samtaleterapi og der har mitt skrivende liv etter hvert blitt en viktig ressurs. I byen jeg bor i finnes det ikke et spesifikt skriveterapi-tilbud, og jeg har funnet ut at jeg ikke trenger det heller, fordi jeg har kommet fram til en måte i samråd med terapeuten jeg har. Jeg vil så gjerne fortelle hva forskningen sier om skriving, og jeg håper at terapeuter også kan ta dette til seg og utnytte potensialet som kan ligge i skriving i tillegg til samtale. Ved å dele min egen skrive­historie vil jeg inspirere deg som vil bruke kreativ skriving terapeutisk i ditt eget liv eller i dine pasienters liv.

			Da jeg begynte på dette prosjektet, spurte jeg Elin Strand, som er bibliotekar ved Nordlandssykehuset avdeling psykiatri, om hun visste om noen psykiatere eller psykologer i Bodø som jobbet med skriving som terapi. Jeg håpet å komme i kontakt med en fagperson som bodde i samme by som meg som jeg kunne samarbeide med. Elin foreslo at jeg kunne kontakte Reidun Mæsel Kolvik, en nylig pensjonert psykiater som hun mente hadde jobbet med dette. Jeg svarte Elin at jeg godt visste hvem Reidun var, men at jeg ikke trodde jeg kunne spørre henne siden hun noen år tidligere hadde vært behandleren min. Jeg hadde lyst til å spørre henne, men jeg tenkte at hun sannsynligvis ville vegre seg for å samarbeide med en tidligere pasient. Jeg bestemte meg derfor for å ikke ta kontakt med Reidun med det første. Få dager etter samtalen med Elin, treffer jeg tilfeldigvis Reidun på biblioteket og på en tur. To dager på rad møtes vi altså ved en ren tilfeldighet. Den første dagen samler jeg mot og spør om det stemmer at hun har erfaring med skriving som terapi. Hun svarer at hun har hatt et prosjekt som heter «Gjennom tekst». Når jeg så møter henne neste dag, blir vi gående sammen og snakke på tur opp til Keiservarden. Den italienske geopoeten Davide Sapienza stopper opp og leser opp tekster for oss på veien, og når vi går, så snakker jeg og Reidun sammen. Jeg tar mot til meg og spør Reidun om hun vil være med i prosjektet mitt: Om hun kan være psykiaterstemmen som sier noe om hva skriving er godt for, for den som får hjelp. Spent sender jeg henne de tekstene jeg har skrevet så langt. Vil hun like dem? Har prosjektet mitt noe interessant ved seg for henne? Vil hun si ja? Etter kort betenkningstid svarer Reidun ja. Hun liker det hun leser og hun vil gjerne bidra. Vi avtaler flere møter utover høsten og finner snart ut at det at vi kjenner hverandre fra før, heller er en ressurs i samarbeidet enn en hindring. Det er noen år siden vi var i en behandlings­relasjon, og jeg er ikke lenger avhengig av henne slik jeg var da jeg var hennes pasient. Når vi møtes på kafé eller går tur for å drøfte prosjektet, er vi to meningsfeller som møtes som likemenn. Så snart vi begynner samarbeidet, forteller Reidun meg at hun har brukt kreativ skriving for seg selv. Hun har noe å si for den som gir hjelp. Og snart skjønner vi at denne boka vi skal lage, den er en gave til den som får og den som gir hjelp i psykiatrisk behandling. 

			Takk til Reidun Mæsel Kolvik for at du sa ja. Og takk for alle samtalene vi har hatt som har gjort dette prosjektet til noe mye større enn jeg i utgangspunktet hadde trodd og håpet. Takk til biblioteket ved Nordlandssykehuset (NLSH) avdeling psykiatri ved Elin Strand og Ove Eide. Nesten samtlige kilder jeg viser til har Elin hjulpet meg med å få tak i. Takk for engasjementet du har vist for dette prosjektet. Takk til Gro Dahle og Leena Nyborg som har inspirert meg og lært meg mye gjennom skrivekursene dere har holdt. Takk for at dere er rause og lar meg dele videre det jeg har lært av dere. Takk til ekstravakten som sa ja til å lese teksten min den gangen jeg var innlagt og takk til terapeuten som skjønte det var lurest å si nei da jeg ba om å få lese kronikken. Takk til venner som har vist interesse for prosjektet og som har kommet med mange gode innspill. Takk til døtrene mine som skjønner at mamma må skrive. Takk til Kjell Tore for støtte gjennom prosessen, og datahjelp. Takk også til Jørn for hjelp med Scrivener-programmet. Takk til leseren. Uten deg er denne boka uten mening. Meningen oppstår i møtet med deg og dine egne erfaringer.

			Ragnhild Lindgård, Bodø, august 2018

		

	
		
			Forord 

			ved Reidun

			Hun så meg. Ragnhild kjente meg igjen. Jeg var på vei inn på ei barneforestilling i Stormen bibliotek i Bodø. Jeg kjente henne igjen også. Mange år var gått.

			Hun sa: «Jeg ble tipset om å spørre deg om du har jobba med kreativ skriving i terapi, har du det?» Jeg svarte: «Ja, jeg har drevet gruppepsykoterapi med kreative tekster som innfallsvinkel.»

			Stort mer ble ikke sagt, rundt oss var en vrimmel av barn som skulle på barneforestillingen på litteraturfestivalen. Jeg hadde fått lov til å sitte med klassen til et av barnebarna, og speidet etter kjente fjes. Samtidig hadde jeg ved gjensynet med Ragnhild, blitt minnet om jobben jeg var i før som psykiater, og indre bilder flimret forbi: mennesker jeg hadde møtt i jobben, deriblant Ragnhild. Men nå var jeg blitt pensjonist. Så oppdaga jeg gjengen jeg skulle sitte sammen med, og inntok stolen min blant glade og forventningsfulle unger. Forestillinga skulle begynne!

			Neste dag møtte jeg Ragnhild igjen! Da var det LitteraTUR med geopoet Davide Sapienza fra Italia. Han deltok på den samme litteraturfestivalen. Og sammen med han og flere gikk vi tur på annerledes vis: lyttende til naturen og lyttende til tekster han leste for oss underveis. Han var sensitiv for utsiktspunkter, og lærte oss å stoppe opp. Han ville være i relasjon til naturen. Ragnhild og jeg ble sittende på en fjellknaus sammen en av gangene vi stoppet og satt og lyttet. Etter en fortelling fra ei av forfatterens reiser på Dovrefjell, gikk vi videre, på stier og trapper. Slik nådde vi målet. Toppen. Keiservarden.

			Noen dager senere hørte jeg fra Ragnhild igjen: Det var en invitasjon til å bli med i hennes bokprosjekt om terapeutisk skriving. Jeg syns det var et spennende prosjekt. Samtidig kvernet det tanker i hodet mitt om hvordan det kunne la seg gjøre siden vi tidligere hadde hatt en behandlingsrelasjon. Det var mange år siden nå. Men hva med taushetsplikten? Ville det bli rett overfor Ragnhild? Jeg sa at jeg syntes det var et interessant prosjekt, men at jeg trengte tid før jeg bestemte meg, og at jeg gjerne ville drøfte tankene mine med kolleger og en jurist. Det syntes Ragnhild var ok. 

			Vi brukte tid, og så avtalte vi møte. Da hadde jeg fått gjort mine avklaringer. En kollega hadde fortalt meg om sitt bokprosjekt med å skrive om terapier i samråd med pasienter. Juristen sa at når jeg var den som ble invitert inn i prosjektet, var dette uproblematisk. Slik begynte vårt felles bokprosjekt i august 2016.

			Jeg hadde vært i klinisk arbeid som lege i psykiatrien i over tjue år. Jeg visste at Ragnhild hadde henvendt seg til meg for å få «en stemme fra behandlersida i psykiatrien» med. Men det falt meg naturlig å fortelle henne at jeg selv hadde brukt kreativ skriving både i arbeidet og på fritida som en selvhjelp i terapioppgavene og for egenutvikling rent menneskelig sett. 

			Ragnhilds vilje og trang til å dele sin skriveerfaring og sine skrive­råd her i boka LINEDANS – Skriv! Det hjelper! har gitt meg mulighet for å gjøre min egen skriving synlig. Det vil jeg takke deg for, Ragnhild! Takk til Katrine som har fanga opp en frimodig balansekunstner i forsidebildet. Takk til Johanne Seines Svendsen for at vi får bruke kunstfotografiet i gammel glassplateteknikk som hører sammen med diktet Lacrimosa-Tåre i kunstboka PAX Fredskatedralen.

			Reidun Mæsel Kolvik, Bodø, august 2018
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