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Forord

framfor mig i fardig form. En e-bok som man inte kan

halla i handen, det var inte sa latt. Men sa fick jag idén
att bestamma titel och 1ata gora omslaget, och plétsligt fanns
den dar pa min hemsida. Alla kunde se den. Sa da var det bara
att satta igang och skriva den. Trodde jag ...
For vad hande? Jo, jag hamnade i hogpresterarfallan. Jag
borjade tanka pa boken som om det handlade om en doktors-
avhandling. Jag vagade knappt skriva ett ord. Tills jag insag att
jag maste ju praktisera det som min bok handlar om: att vaga
skriva, att bara gora det. Att bestamma sig for att vara frimodig.
Att skriva pa, trots kdnslor av att inte racka till, av att vara
trakig, okunnig.

N ar jag skulle skriva den har boken forsokte jag se den

Det har varit en kamp ibland att slutfora den. Att vaga knacka
ner ett urdaligt (kdndes det som) forsta utkast for att ha nagot
att utga ifran. Men ndagonstans maste man ju borja, eller hur?

Mycket fokus har darfér hamnat pa detta med modet att skriva.
Pa att stotta och uppmuntra den radda, dngsliga skribenten.

P3 att kunna harbargera olika kanslor som uppstar under bok-
skrivandet: kanslor av att inte racka till, av att vara vardelos, av
att forhava sig.

Nu ar boken fardig. Och du laser den - min bok. Jag vagade
skriva den, jag holl ut. Jag provade olika metoder att fixa det,
under tiden.

Och nu, kdra van, ar det dags for dig att borja skriva pa din bok.



Inledning

egentligen inte vagar skriva en bok men samtidigt

inte kan slappa drommen. Om du féljer det har
programmet kommer du, trots alla kanslor av otillracklighet
som kan dyka upp, atminstone skriva en stund varje dag i fyra
veckor.

Det kan vara en roman, en novellsamling, en faktabok, en
sjalvbiografi, en inspirationsbok eller nagot annat. Det &r du
som bestammer. Vi kommer inte att fokusera pa skrivandets
hantverk alls har, utan pa processen, pa att vaga skriva, pa att
faktiskt skriva.

,, S kriv boken! 4 veckors coaching” vill hjdlpa dig som

Malet ar att du ska borja pa ett forsta utkast.

Och forhoppningen ar att du kommer in i en ny rutin och
fortsatter pa samma vis att skriva varje dag efter programmet.
Du kommer alltsd inte att hinna skriva fardigt ett manus att
skicka till ett forlag.

For att fa den i sadant skick kravs bearbetning, redigering,
kanske en person som lektorslaser och ger sitt utlatande och
troligen flera omarbetningar.

Vecka fyra, i den har boken, kommer forslag pa vart du ska
vanda dig om du vill utveckla ditt skrivande vidare; hitta skri-
varnatverk, lektorer, forfattarcoacher m m.

Det ar nasta steg for att komma narmare maojligheten att bli
publicerad. Da dr det dags att borja bearbeta ramanuset, det
forsta utkastet. Att redigera, stryka ner, lagga till, fa feedback.



Under en manads tid kommer du att fa till uppgift att skriva
varje dag, om sa bara i tio minuter. Jag foreslar att du viker tid
pa morgonen. Hinner du borsta tanderna, vilket jag antar att du
alltid gor och aldrig hoppar 6ver, ja da hinner du ocksa skriva i
atminstone tio minuter.

Under denna korta stund hinner du dessutom oftast inte borja
kritisera dig sjalv. Ribban ar 13g i och med att det handlar om en
kort stund. Och du satter i gdng en process som gor att tankarna
under dagen fortsatter att rora vid det du skrivit. Darfor ar det
bra om du dven har anteckningsbocker till hands.

Du kanske kan skapa en fil i din dator ocksa sa du kan sldnga
ner nagra stoédord nar du ar pa jobbet.

Ett tips som jag lart mig fran Natalie Goldberg i den inspirerande
boken ”Skriva med kropp och sjal. Befria forfattaren i dig!” ar
att anvanda fula anteckningsbocker. Vackra laderinbundna sa-
ker kan gora en hammad: man vill bara skriva vackert i en san
vacker skrivbok. Hellre da en neutral skrivbok typ sddan man
far i grundskolan, eller en grdll sak med Disneymotiv, i alla
fall for mig. En skrivbok som gor att jag vagar skriva, hur som
helst, vad som helst. Men &r det sd att du inspireras mer och
kommer igang battre med en vacker bok sa ska du sjalvklart
skriva i en sadan!

Antalet minuter du ska skriva 6kas pa lite grann for varje
vecka, utom den sista. Jag kallar det for "dagens skrivpensum”.
Varje vardag kommer du att fa fylla i hur lange du skrivit.

Du kommer ocksa fa trana upp din egen coachande formaga
genom att efter varje skrivpass fa klappa dig sjalv pa axeln
och skriva ner berommande ord till dig sjalv. Dar finns ocksa
utrymme for att skriva ner tankar och reflexioner runt ditt
skrivande.



Det ar bra om du inte visar texterna du skriver har for nagon.
Forsok att vanta med bekraftelsen, med behovet av att bli last
och fa feedback. Om nagon ger respons pa det du skrivit sa
riskerar du att vacka kritikern inom dig.

Forsok istallet att hantera de kdnslor som uppstar genom att
skriva om dem i processdagboken som jag uppmuntrar dig till
att skaffa dessa veckor och genom att lasa i den har boken varje
dag som ett stod.

Dra en grans runt dina texter och runt ditt skrivande. Tank
pa att det ar grundmanuset du skriver pa, det forsta utkastet.
Lat det vaxa ifred, utan utomstaendes kommentarer.

| och med att du ldser denna bok sa har du tagit forsta steget
till att mota din langtan, och det ar bra gjort av dig. Du vill
kanske bara nosa lite pa det hela, for att sa smaningom ta tag
i det. Bara lasa igenom och inte skriva, inte an? Givetvis kan
du gora pa det viset.

Eller sa har du fornekat din langtan sa lange att du inte
langre kan halla behovet att fa skapa, att fa skriva, ifran dig. Du
maste borja nu.

Varje vardag ges skrivovningar som uppvarmning. Precis som
nar man varmer upp infor en springrunda. Gér dem garna
innan du satter dig med din egen text. Da far du igang leklusten
och frimodigheten och det kan vara bra for sjalvkanslan.

Du kommer ocksa att fa dvningar som syftar till att starka din
sjalvkansla i skrivandet.

Rakna med att avsatta en stund varje dag. Du kanske ska gora
det under en semester, eller ta tjanstledigt. Eller géra det du
hinner under vanliga jobbveckor och skota skrivandet under
helgerna. Utrymme for att komma ikapp under helgerna ges till
dig som trots allt inte hinner skriva pa vardagarna.



Det basta ar forstas om du sitter en stund, om an sa liten, varje
dag. Vid storre avbrott ar det namligen svart att komma tillbaka
(som ndr man tranar en sport), att komma in i den skrivande
sfaren igen.
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Vecka




Da satter vi igang!

att skriva och att du ska skriva utan att vicka nagon inre

kritiker. Du kommer att fa skriva under tidspress. Att ha
lite tid att skriva kan forlésa mycket. Du hinner inte vara duktig,
hinner inte redigera.

D en har forsta veckan tankte jag att du ska fa igang vanan

Jag kommer att ge dig en hel del fragor om din vardagssituation.
Och forsta dagen far du fundera en stund pa vad du vill att din
bok ska handla om, ifall du inte redan vet det. Och du kommer
att fa skriva utan att tinka, utan att redigera.

Under helgerna far du inga nya 6vningar. Tanken ar att du ska fa
tid att jobba ifatt det du inte hunnit gora. Du far garna fortsatta
skriva ditt dagliga pensum (tio minuter pa morgonen och tio pa
kvallen denna forsta vecka). Och sedan kan du luta dig tillbaka
och ta del av andra skribenters tips och rad.
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MANDAG

Tiominutare. Flédesskriva. Skaffa skrivbocker.

Tiominutare

Idag ska du boka in tio minuters skrivtid till kvallen. Jo det
stammer, det far bli pa kvdllen denna forsta dagen pa pro-
grammet. Fran och med imorgon ska du sitta tio minuter pa
morgonen och skriva, plus tio minuter pa kvallen. Anvand
aggklocka eller timer.

Sitt inte langre. Den forsta veckan ar det meningen att du
ska fa fart pa tankarna, skriva under starkt begransad tid for
att inte falla in i for stora ambitioner som gor att du tréttnar.
Och kanske ocksa att vicka en langtan efter att fa skriva mer.
Sa forsok sta emot det, ndsta vecka ska du fa skriva mer!

Flodesskriva
Ikvall ska du flodesskriva under de tio minuterna jag namnde
har ovan. Imorgon bitti igen i tio minuter och sedan pa kvallen
skriva pa din bok (i tio minuter).

Resterande dagar denna vecka ar det flodesskrivning som
galler pa morgonen och skriva pa ditt bokmanus pa kvallarna.

Kanner du inte alls for flodesskrivande, sa skriv pa ditt manus
aven pa morgonen.

Passar inte morgon och kvall sa far du givetvis sitta andra
stunder under dagen.

Skaffa skrivbocker
Skaffa garna redan idag en 6vningsbok att skriva ner 6vning-
arnai.
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Jag foreslar ocksa att du har en anteckningsbok som pro-
cessdagbok och dessutom en bok-i-vaskan. Den kan vara bra
att ha om du far idéer medan du star i kassakon pa Ica eller i
vantrummet pa vardcentralen eller i bussen eller pa jobbet.

Som du maérker kan det bli mer skrivande dn dessa tva tio-
minutare. Sa du fdr faktiskt skriva lite mer d@n dessa korta
stunder. Processdagbok anvander jag sjalv som stod nar jag
kanner mig frustrerad, arg, uppgiven eller sjalvforaktande
nar det galler skrivandet. En bok dar jag kan skriva av mig och
bearbeta mer eller mindre jobbiga kdnslor. Anvand den ocksa
till att skriva om ditt mod och dina framgangar. Har ar varje
ord du skriver ner vart att skryta over!

Nar du dnda ar igang med att skaffa anteckningsbocker kan
du ocksa anvdnda en att ha pa nattduksbordet om idéer till
ditt manus skulle dyka upp vid tillfdllen da du inte sitter och
skriver. Och varfor inte en pa toaletten? Och bredvid din plats
vid koksbordet?

Kort och gott: snala inte pa anteckningsbocker!

De forsta dagarna far du ganska mycket att géra: manga
fragor att svara pa i 6vningarna, saker att reda ut, saker som
hanger ihop med ditt skrivande. Kanner du att det blir for
mastigt sa hoppa 6ver en 6vning och gor den vid senare till-
falle. Det viktiga ar att du mar bra av programmet och
kanner dig inspirerad. Tycker du att det rusar fram for fort sa
kan du ta det langsammare. Du kan upprepa varje dag under
tva dagar, pa sa vis blir programmet atta veckor langt.

14



Ovningar

1:1:1 Uppvarmning

Satt pa radion och ratta in en kanal som spelar musik. Acceptera
vilken 13t som helst. Forestall dig sedan att en man och en kvinna
sitter pa restaurant och hor denna melodi. Skriv under fyra
minuter en scen om vad som hander med restaurantgasterna.
Skriv helt fritt, det spelar ingen roll om du vaxlar tempus och
sadant mitt i texten. Huvudsaken ar att du far igang skrivandet
och fantasin, sa skriv bara pa.

1:1:2 Flodesskriv

Flédesskriv i tio minuter ikvdll.

Ta fram papper och penna eller 6ppna ett dokument i datorn.
Jag tycker inte du ska flodesskriva i en anteckningsbok for jag
vill uppmuntra dig till att slanga eller Idgga undan texterna fran
flodesskrivandet.

Satt timern eller dggklockan pa tio minuter. Sedan bérjar du
med en gang. Skriv bara pa. Om du inte vet vad du ska skriva
sa skriv det. Det kanske Iater sa har "Jag vet inte vad jag ska
skriva, det ar sa himla svart fy vad jag ar trakig jag kdnner mig
helt oinspirerad nej nu far jag skarpa mig vad ska jag skriva om
da nu hor jag att nagon gar i trappan och solen lyser, hoppas
det blir en fin sommar. Jag langtar till Oland hoppas vi kan
aka dit.” Acceptera det som faller dig in, associationer, att vara
trakig, och skriv, bara hdll pennans black flytande sa att sdga
under dessa tio minuter. Strunta i punkt och stor bokstav om
du vill. Ingen kommer dnda att lasa dessa sidor, for du ska inte
visa dem for nagon. Den har dvningen ar bra for att dels fa in
rutinen att sitta ner och skriva, och du 6var dig ocksa i att sta
ut med att skriva aven nar du inte kanner dig inspirerad. Den
kan ocksa vara bra att ha senare som uppvarmning infor andra
skrivpass. Och du 6var dig i att vaga skriva, vaga skriva om vad
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som helst, kanske om dmnen du inte vagat vidrora forut, for du
vet ju att ingen kommer att Idsa dessa sidor. Det gar bra att riva
sonder dem och slanga efterat. Det passar en del méanniskor,
man kan uppleva det som valdigt forlosande. Andra vill spara
och ldsa igenom i efterhand - kanske finns det dar amnen att
spinna vidare pa? Bara du inte gar tillbaka till dem under dessa
fyra veckor, om det &r sa att du sparar dem.

Flodesskrivandet har jag lart mig fran Julia Cameron i hennes
bok "Oka din kreativitet - den artistiska vagen”. Dar kallar hon det
for morgonsidor.

Tips

Bestam dig redan nu for vilken tid du ska skriva imorgon bitti
och var du ska sitta. Du kan forbereda det hela genom att lagga
fram papper och penna, skrivbok eller datorn pa skrivstallet du
bestamt dig for, om det ar sa att du tanker skriva hemma.

Ska du skriva utanfor hemmet kan du férbereda dig mentalt
genom att se framfor dig hur du sitter pa en viss plats (pa
jobbet eller bussen eller taget eller i tunnelbanan eller i bilen
som du parkerat nagonstans eller var det nu ar). Forestall dig
att pennan nastan flyger fram, att du mar bra och accepterar
allt som dyker upp i ditt huvud. Forestall dig att du fortsatter
att skriva dven om det ar ljud och rérelse omkring dig.

”If Tolstoy had sat down and said “Today | am going to write

world literature’, he would have slumped over his desk paralyzed
with fear.” Jerrold Mundis
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Berom

Fyll i har varje dag och berém dig sjalv med nagra ord. Du kan
anvanda samma slags berdm varje gang - bara du gor det, dven
om det kdnns fanigt.

Skrivit idag: .....ccceeene. minuter

17



TISDAG

Vad ska jag skriva om? Cynthias stédlista.

Nu ar du inne pa dag tva. Och nu pa morgonen ska du flodes-
skriva i tio minuter igen.

Ikvall kommer du att fa skriva i ytterligare tio minuter och da
pa ditt manus.

Ar det s att du tycker att det kinns som bra uppvarmning,
detta att flodesskriva, sa kan du gora det pa kvallen ocksa, i t ex
fem minuter, innan tiominuterspasset med manuset tar vid.

En idé for dig som vill satta tanderna i manuset redan pa
morgonen och inte flodesskriva ar att skriva som om det vore
flodesskrivning. Skriva pa fran forsta till sista meningen under
dessa tio minuter utan att lyfta pennan. Det kan vara ren text,
inledningen pa boken, innehallsforteckning eller baksidestext
till boken eller forsta stycket pa din roman.

Tank pa att den forsta meningen du skriver pa i ditt manus, den
allra forsta meningen, inte behdver vara genialisk pa nagot vis.
Den behéver inte vara intressevackande eller spannande. Den
far garna var trakig, intetsagande eller konstig. Faktum ar att
det dr battre om du startar med nagot intetsdgande. Da sanker
du redan ribban fran borjan, du signalerar till dig sjalv att du
inte behover prestera pa topp, och det ar viktigt.

Och det vet du val, att ndr man i ett senare skede redigerar ett
manus sa andrar man ofta pa borjan. Det senare skedet tar vid
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nar du skrivit ihop hela raversionen, eller om du hellre kallar det
det forsta utkastet.

Ovningar

1:2:1 Uppvarmning
Ta fram en bok ur bokhyllan. Las de forsta tvd meningarna,
sedan fortsatter du att skriva fritt efter dessa i fem minuter.

1:2:2 Bestam dig for vad boken ska handla om
Om du inte vet vad din bok ska handla om sa ska du bestimma
dig for det nu, infor kvdllens skrivstund pa tio minuter.

Inte helt 1att, kanske? Kanns det omojligt sa ta nagra veckor
till att fundera pa det och dteruppta sedan programmet nér du
bestamt dig. Eller sa valjer du bara ett 3mne, dven om det inte
kanns klockrent for dig, och skriver enligt det under fyra veckor,
som en 6vning i sig, infor boken du senare vill skriva.

Satt timern eller aggklockan pa exakt sju minuter och bestam
dig for ett amne under den tiden. Har du fortfarande inte
kommit pa nagot sa skriv snabbt ner en lista med olika forslag
pa amnen du tycker kdnns intressanta. Om det handlar om en
roman kan du skriva ner vad du tycker att den ska handla om.
Du kan t ex skriva:

"Det handlar om en kvinna och en man som ger sig ut pa
en langresa och dar inser att de inte dlskar varandra utan hon
stannar kvar i Thailand och inleder ett férhallande med en thai-
landare medan han dker hem till Sverige dar han férolyckas, och
dd inser hon att det var honom hon dlskade.” Jag spanade fritt
har, och det var roligt. Kanske du kan préva det du ocksa nar du
skriver ner dina forslag pa en lista.
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Sedan bestammer du dig for ett av forslagen. Kan du inte
det sa blunda och for fingret 6ver pappret och ta det forslag dar
fingret hamnar.

Du kanske har fler idéer pa bocker du vill skriva och har svart att
valja. Da foreslar jag att du tar det som ger dig mest kédnsla av
pirr och férvantan. Idén du dr mest kar i sa att sdga. Den som
ger dig mest "chi” (livsenergi). Har du nagra idéer som kanns
som bocker du borde skriva men egentligen inte kanner gladje
infor da tycker jag du ska skrota dem helt. Vada borde? Livet ar
for kort for sadant.

1:2:3 Gor Cynthias lista

For att skapa materialmassigt stod under fyra veckor av dag-
ligt skrivande sa har jag har ett forslag som jag har hittat i
amerikanska forfattarcoachen Cynthia Morris e-bok "Unleash
Your Writing”.

Borja med att skriva en lista pa @mnen, handelser m m som
du vill ha med i din bok.

Skriv ner femtio saker, i en datafil eller langst bak i din anteck-
ningsbok. Det stimmer att det ska vara hela femtio forslag.

Om du tanker skriva pa ett filmmanus, en pjas eller en
roman sa kan du skriva ner karaktérer (uppdiktade personer),
speciella ting, handelser och scener. En egen rad for varje sak.

Om du skriver pa en berdttelse som grundar sig pa ditt liv,
kan du skriva ner scener, folk, stallen, sarskilda handelser, mat.
Alla detaljer ar intressanta nog att fa plats pa listan! GlIom inte:
femtio saker.

Om du tanker skriva en essasamling eller en artikelsamling:
lista tankar, saker, amnen som gor dig arg eller entusiastisk eller
som du retar dig pa.

Vill du skriva en faktabok, sjalvhjalpsbok eller inspirations-
bok sa lista olika amnen och saker du kan ta upp i samband
med ditt amne, personer som du vet relaterar till det, olika
"fall” etc.
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Var garna detaljerad. D3 blir det lattare. Och garna specifika
detaljer. Om du vill skriva om en midsommarafton, valj da saker
som sticker ut lite, saker som t ex ett maskatet dpple, en stang
som trillade, en ovdantad romans. Saker som satter igang din
fantasi lattare.

Den har listan med forslag kan du alltid atervanda till nar idé-

erna och fantasin borjar tryta. Da kan du plocka upp forslagen i
olika ordning eller beta av dem i den ordning de star pa listan.

@ Dagens skrivpensum

Ikvall ska du antligen fa borja skriva pa ditt manus. Men bara i
tio minuter, kom ihag det.

“Om vi alltid férsoker vara mer och annorlunda dn vi dr, da fér-
svagas kraften hos det vi faktiskt dir. Och foljden blir att dven var
konst forlorar sin kraft.” Julia Cameron
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Berom

Skrivit idag: ....cccee.... minuter
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