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Narrative alkemi™ innebéar
sjalvbiografiskt skrivande

‘Nar du skriver sant om ditt liv
[orandras inte det som hande —
men din relation till det kan
gora det”



Introduktion

Det finns en punkt i varje ménniskas liv dar nagot férandras. Ibland ar det
en kris men det kan ocksa vara en insikt. Aven om detta inte syns fér
andra sa vet du. Du kénner det i kroppen och i dina tankar. Du kanske

kdnner att du inte riktigt passar in i ditt liv langre ...

Narrativ alkemi™ &r processen dar personlig erfarenhet férvandlas till en
medveten berattelse, och dar berattelsen i sin tur kan férvandlas till en ny

riktning fér dig men ocksa for andra.
Detta ar det forsta steget.

Du &r inte har for att skriva en perfekt text eller for att forsta allt, utan
snarare for att borja skriva sant. Och pa det sattet borjar du narma dig
ditt sanna jag — det ar den identitet som finns kvar nar du har sett igenom

dina gamla beréattelser.




Vad ar Narrativ alkemi™?

Narrativ alkemi™ &r en process i tre steg.

Steg 1 - Frigor berattelsen

Fran tystnad till sanning.

Det forsta steget handlar om att sluta halla berattelsen inom dig.
Manga av oss bar pa upplevelser som aldrig riktigt har fatt ta form

i ord.

De finns dar — i kroppen, i minnet, i vara reaktioner — men de ar
otydliga, fragmenterade eller tystade. Att frigéra beréattelsen
betyder att ge det som varit ord. Inte for att forklara eller
analysera utan for att [ata det som ar sant fa finnas.

Har skriver du utan filter, utan publik och utan krav pa att det ska
bli bra.

Det ar ofta hdr du méter det du undvikit och inte velat kdnna eller
uttrycka. Och det ar precis darfér det ar sa viktigt. For det som
inte far uttryck fortsatter ofta att paverka oss, utan att vi riktigt
férstar hur. Nar du frigoér berattelsen boérjar du se den.

Och det du kan se, kan du ocksa borja férhalla dig till.



Vad ar Narrativ alkemi™?

Steg 2 — Foéradla berattelsen

Fran erfarenhet till mening.

Nar berattelsen har fatt komma ut, bérjar nasta steg.

Har handlar det inte lAngre om att skriva mer, utan snarare om att
férsta det du redan har skrivit. Du bérjar urskilja ménster och du
ser vad som egentligen var viktigt. Du upptéacker vilka tolkningar
du gjorde i stunden, och vilka kanske fortfarande bestdmmer ditt

liv.

Steg 3 — Positionera berattelsen

Fran personlig historia till kraft.

| det tredje steget bdrjar du ta stéllning till din berattelse — nu ar
det lattare att valja hur du relaterar till det. Du fragar inte langre
bara: “Vad har jag varit med om?" utan “Vem ar jag i relation till
det?” och du bérjar definiera vad din erfarenhet betyder fér dig

idag.

Sammanfattning

Narrativ alkemi™ &r inte en linjar process och du kan réra dig fram
och tillbaka mellan stegen. Men i sin essens handlar det om att ga
fran att bara en berattelse omedvetet till att férsta den och att

kunna vélja hur den far forma ditt liv framat.



Den har guiden handlar om det

forsta steget.
Och det ar det viktigaste, for
utan rdmaterial finns inget att
forma.

Steg 1 - Frigoér berattelsen

Det har ar inte platsen fér dramaturgi eller fér att vara inspirerande och
klok. Det har ar platsen fér rématerial och fér det som inte blivit sagt. For
det som varit for mycket och fér det som inte passat nadgon annanstans.
Din uppgift ar inte att skriva snyggt utan att skriva obehindrat.

Innan du bérjar skriva:

Skapa ett utrymme dar du kan vara ostérd en stund.

Stang av notiser och lagg undan prestation. Du behdéver inte kdnna dig
redo, du behéver bara vara villig.

Kom ihag: Du skriver inte for att bli last. Du skriver for att fa syn pa det
som redan finns i dig.

Ta ett djupt andetag och kom ihag



Den har guiden handlar om det

forsta steget.
Och det ar det viktigaste, for
utan rdmaterial finns inget att
forma.

Ovning: Skriv utan att bli last

Satt en timer pa 15 minuter.
Skriv utan att pausa, utan att redigera och utan att tanka pa hur det later.
Lat handen félja det som vill fram.

Du kan anvanda dessa fragor som stod:
* Vad hadnde - egentligen?
e Vad var det svaraste?
e Vad sa jag till mig sjalv da?
e Vad vagade jag inte saga hogt?
e Vad skdmdes jag 6ver?
e Vad langtade jag efter?

Och sedan:
Om ingen nagonsin skulle lasa detta — vad mer skulle du skriva?

Fortsatt tills timern ringer.

Upprepa vid varje skrivpass.



Den har guiden handlar om det

forsta steget.
Och det ar det viktigaste, for
utan rdmaterial finns inget att
forma.

Nar det tar emot
Det ar vanligt att det tar stopp och att du:
e boérjar analysera
* vill skriva “ratt”
e tappar traden
e eller vill sluta
Om det hander, prova att skriva:

“Det jag egentligen inte vill skriva ar..."

Och fortsatt darifran.
Det du undviker ar ofta det som vill bli sett.



Den har guiden handlar om det

forsta steget.
Och det ar det viktigaste, for
utan rdmaterial finns inget att
forma.

Férdjupning

Nar du skrivit klart: Las igenom din text ldangsamt, men inte for att
beddéma.

Stryk under:
* En mening som kénns levande
* En mening som kénns obekvam
* En mening som kénns viktig

Stanna en stund vid dem.

Och skriv sedan:
Det jag egentligen bar pa ar...

Lat det vara ofardigt, motsagelsefullt och framfoér allt, manskligt.



Den har guiden handlar om det

forsta steget.
Och det ar det viktigaste, for
utan rdmaterial finns inget att
forma.

En viktig paminnelse

Du é&r inte din historia, men din historia har information om:
e vad du har gatt igenom
e vad som har format dig
e vad som fortfarande lever i dig

Att frigbra berattelsen betyder inte att stanna i det som varit, utan det
betyder att du inte langre behdver bara det omedvetet. Nar du ser det,
kan du borja forhalla dig till det pa ett nytt satt.

Nasta steg

Nar berattelsen ar frigjord boérjar en annan typ av arbete.

Inte att skriva mer, utan att forsta det du redan har skrivit. Att se monster
och att hitta mening. Och, viktigast av allt, att férsta vad din erfarenhet
faktiskt har gjort med dig.

Nu hénder det jag kallar for narrativ alkemi — en férvandling genom ord.



Min inbjudan till dig

Nar du ar redo att ga vidare till ndsta steg — att foradla berattelsen — ar
du varmt valkommen till Narrativ alkemi™. Fér dig som vill skriva en bok,
eller for dig som vill férsta din berattelse djupare.

Lilla paketet
Arbetsbok med de tre stegen och skrivévningar.
Extramaterial med tips fér textens struktur och andra praktiska skrivtips.

—— Du investerar 2125 kr (inkl. moms)

Stora paketet

Arbetsbok med de tre stegen och skrivévningar.

Extramaterial med tips fér textens struktur och andra praktiska skrivtips.
60 minuter 1:1 coaching

—» Du investerar 3725 kr (inkl. moms)

Scanna QR-koden eller hér av dig pa:
info@isabellaspenna.com
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