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Inledning
av Sofia Thoresdotter

Nir jag vixte upp pa 70-talet fick jag lira mig att vi som var
fodda med en grav synnedsittning — vi som var barndomsblin-
da — inte hade ndgot kroppssprak. Det kunde vi inte ha, fick vi
veta, eftersom kroppsspraket lirs in genom att barnet ser och
harmar de vuxna. Det hade inte vi kunnat gora, och didrmed
hade vi inte ldrt oss kroppsspraket.

Jag vixte alltsd upp i tron att ingen kunde se pd mig vad jag
kinde, att jag var en uttryckslos person. Det ar ldct att forestdl-
la sig vad det gor med en ung minniskas sjilvbild.

Nir jag sa smaningom utbildade mig till musikterapeut och
psykodramaterapeut upptickte jag att det dir inte stimde.
Under otaliga 6vningar utan ord, dir vi anvinde oss av musik,
drama och ickeverbal kommunikation, upptickte jag att
mina seende kurskamrater visst kunde forstd och lisa av mina
uttryck. Jag forstod att det hade att gora med att jag utgick
fran min kinsla och lit kroppen uttrycka den i stillet for att
forsoka lira mig av ndgon annan hur jag skulle se ut. Om jag
till exempel tinkte pa nagot som gjorde mig ledsen och verk-
ligen kinde den kinslan si kunde andra minniskor se att jag
var ledsen.

Det var omtumlande pd méinga sitt. Jag blev tvungen att
omvirdera min bild av mig sjilv, men dven min uppfattning
om att ndgon alltid vet bittre bara for att hen kan se.

Med bakgrund av detta ville vi gora ett annat slags material
kring kroppssprak dn det jag vixte upp med. Vi ville att det

skulle utga mer fran oss som sjilva lever med en synnedsitt-



ning och vara tankar och behov. Vi kommer att anvinda delar
av SRF:s gamla material "Ser du vad jag siger?” och komplet-
tera det med sddant som vi tror att vi som har en synnedsitt-
ning kan ha nytta av. For visst finns det saker kring kropps-
sprak som vi kan behova lira oss eller diskutera med varandra.
Vad ska man tinka pd om man ir pé en anstillningsintervju,
till exempel, eller ndr man héller ett foredrag? Hur bir man
sig &t for att ge ett sjdlvsikert intryck? Det, och mycket annat,
kommer vi att ta upp i det hir materialet. Efter varje avsnitt
finns fragor att diskutera och ibland en och annan 6vning.




Till dig som leder studiecirkeln

Det hir materialet 4r i princip sjilvinstruerande. Din roll som
ledare blir frimst att se till att alla far mojlighet att uttrycka sig
och att alla som vill far méjlighet att testa de olika 6vningarna.

Att prata om kroppssprak for oss som har en synnedsittning
och kanske dnnu mer att gora de praktiska 6vningarna kan
kanske vara kinsligt eller kinnas obekvimt for en del. Dirfor
ar det viktigt att du som ledare har ett inkdinnande och upp-
muntrande sitt.

Det dr bra om kursdeltagarna i forvag har last de texter som
hor till varje ssammankomst. Da kan ni borja direkt med att
diskutera och sedan gora de praktiska 6vningarna. Det finns
inga tydliga instruktioner for varje enskild sammankomst.

Sa har kommer du igang:

1. Gor en runda dir var och en fir siga vad hen har tinkt om
texterna som hor till sammankomsten. Se till att alla forst far
sdga nigot innan du slapper ordet fritt.

2. Diskutera och reflektera tillsammans.

3. Gor de praktiska 6vningar som hor till ssmmankomsten.
Ge gruppen tid att prata om dem efterat.

4. Avrunda och utvirdera ssmmankomsten och ga igenom vad
deltagarna ska ldsa till ndsta gang.



Forsta sammankomsten

Det somordeninte sager

Nir vi kommunicerar med varandra gor vi det inte bara med
ord, men all ickeverbal kommunikation ir inte tyst eller svar
att uppfatta for oss med en synnedsittning. Vira roster och
vart tonfall kan ibland siga nagot helt annat, kanske till och
med motsatsen till orden vi anvinder. Jag tror att alla nagon
ging har frigat hur en vin mar, men sedan inte trott pa svaret
att hen mar bra eftersom vi hor nigot annat i résten. Andra
ickeverbala uttryck kan till exempel vara avstand eller nirhet
samt beréring. En person som star lite for nira eller haller
kvar sin hand lite for linge i din efter att ni har hilsat kan
gora oss osikra. Vad menar personen? Finns det ett intresse,
en attraktion? Kanske anvinder vi oss av en parfym eller ett
smycke med ett vackert ljud for att bli lite mer intressanta for
omgivningen.

Detta ar exempel pa kommunikation som vi som inte ser
eller ser diligt inda kan anvinda oss av. Lite knepigare blir det
nir vi pratar om gester och andra uttryck som inte hors. Ett
leende kan héras i nigons rost, men en blick hors inte. De fles-
ta av oss har sikert varit med om att nigot har pagitt mellan
seende personer i en grupp dir vi dr med. Vi forstdr att ndgon
form av kommunikation dger rum, men vi har ingen aning om
vad. D4 dr det litt att kinna sig utanfor.

En annan aspekt av kroppens tysta sprak dr vad vi sjilva
“sidger”. For oavsett om vi 4r medvetna om det eller inte, si
kommunicerar vara kroppar hela tiden med omgivningen.



Négra exempel pa det dr nir ndgon siger:

— Vad tinkte du pa? Du sag ut som om du ville siga nagot.

— Kinde du igen det dér? Jag sdg att du drog pA munnen.

Vissa av oss kanske tycker att det dr kul att fi en sadan kom-
mentar, medan andra kan tycka att det ir lite obehagligt. Som
att inte riktigt kunna vilja sjilv vad man vill visa.

Personer som forlorar synen som vuxna kan nistan kidnna
att de forlorar ett sprik. Jag triffade en ging en nysynskadad
person som sa:

— Jag tycker att det har blivit mycket svarare att forstd vad
folk siger nu nir jag inte ser dem.

Andra sitt som vi kommunicerar med ér rorelse, till exempel
gester. Vissa gester kommer kanske naturligt for oss, medan
andra ir sidana som vi behéver lira in, framfor allt giller det
oss som aldrig har sett.

Prataom:
| vilka situationer kdnner du dig utanfor nar det géller kommunikation
med andra manniskor?

Finns det nagra gester som du vill lara dig?



Skont att slippa vara sedd
For manga av oss kan det vara avslappnande att da och dé vara
tillsammans med andra personer med synnedsittning. Det
kan kidnnas som en befrielse att inte stindigt vara iakttagen.
Man slipper kommentarer som:

— Oj, nu rakade du spilla dir.

— Akta glaset, du vilter det nistan.

— Det dir gick ju riktigt bra.

Jag tror att det dr viktigt med sddana frizoner.

Hur viktigt ar det egentligen att inte avvika frin normen?
Ar det sa farligt ate se blind ut om man nu rikar vara det? Och
vem bestimmer det?

Varje minniska véljer naturligtvis sjilv hur hen vill gora,
men det blir egentligen inget eget val s linge man inte vet
hur man uppfattas av andra. Nir man har den kunskapen ir
det ldttare att avgora hur man vill géra och vad man vill ligga
energi pa.

Prataom:
Maste man alltid verka seende?

Ar det viktigt att d& och d& umgas med andra personer med synned-
sattning? Varfér? Varforinte?

Ar det olika hur man tanker om dessa fragor beroende p& hur gammal
man ar eller ndr man fick sin synnedsattning?
Dela gdrnamed er av egnaerfarenheter.



Andra sammankomsten

Maste man se for att uppfatta andras kroppssprak?

Nir vi pratar om kroppssprik tinker vi kanske i forsta hand pa
den visuella delen. Men kroppssprak ir s mycket mer 4n det
vi kan se.

Rost och tonfall

Som jag har nimnt tidigare r rosten och hur vi siger det vi
sdger en viktig del av kommunikationen. Vi kan hora om en
person dr lugn, stressad, glad eller ledsen. Ibland siger en per-
sons rost och ord helt olika saker. Ett exempel som alla sikert
kidnner igen dr nir vi frigar hur ndgon mar. Personen kan siga
att hen mar bra, men vi hor direkt om det inte stimmer. Det
hir dr lateast att hora pa minniskor vi kinner, men det gir ofta
att hora dven pd andra.

Nérhet ochavstand

Ni kidnner sikert igen kdnslan man far nir nagon stéller sig

for nira. Vilket samtalsavstind vi ar bekvima med beror dels
pa kulturella skillnader, dels pa var egen revirkdnsla. Ibland
kan det ndstan bli komiskt nir ndgon kommer f6r nira och
man backar undan och personen foljer efter. Det kan helt
enkelt bero pd att personerna som talar med varandra har olika
uppfattning om hur nira som ar bekvimt att sta.

Beroring
Vi tar ofta i den vi pratar med, i alla fall om det 4r en person
vi kinner vil. Vi kanske ldgger en hand pd en vins arm f6r
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att forstirka nagot vi siger eller ger ndgon en uppmuntrande
klapp pa axeln. Annorlunda 4r det med okianda minniskor. Vi
skulle inte klappa en okidnd person pa kinden och skulle an-
tagligen bli vildigt férvainade om nigon vi inte kinner gjorde
det med oss. P4 samma sitt som vi har olika tolerans nir det
giller avstind och revir sd accepterar vi olika mycket beréring
fran andra. Dels beroende pa sammanhanget, dels beroende
pa hur vi dr som personer.

Praktisk 6vning:
Jobba tva och tva. Testa hur ndra det kdnns bekvamt att std narni
pratar med varandra.

Har ni olika stora revir eller ar ninagorlunda éverens?

Prataom:

Narmaninte ser hander det ofta att okdnda manniskor tarien for att
goraen uppmarksam. Ett exempel kan vara pa ett flyg ellerien bullrig
milj6 dar nagon fragar ndgot och den sominte ser har svart att forsta
vem fragan ar riktad till.

Hur tdnker niom berdring i ett sddant sammanhang?

Vad ar okej?

Vad drinte okej?

Dela garna med er av andra tankar kring berdring.

Dofter

Aven om det har blivit mindre vanligt med starka parfymer sa
har dofter fortfarande stor betydelse. Vi kan kidnna igen vin-
ner pa deras doft, till exempel. Vi viljer schampo och tvil som
vi tycker luktar gott, sirskilt om vi ska triffa ndgon for forsta



giangen. Om vi inte tycker att en person luktar gott kanske vi
haller avstand och later bli att prata med personen dven om
hen egentligen ir trevlig,

Prata om:
Téanker du pa hur andraluktar?
Tycker du att det ar viktigt med dofter?

Yvig eller forsiktig

Vi kan hora hur en person ror sig nir hen pratar. Ar det
langsamma rérelser, knyckiga och lite osikra, eller yviga och
dramatiska?

Tredje sammankomsten
Atttaplats

Det ar latt hint att vi som har en synnedsittning blir forsiktiga

och aterhallsamma i vara rorelser. Vi dr kanske ridda for att
vilta ndgot om vi gestikulerar for yvigt. Vi dr stindigt beredda
pa att det ska finnas nagot framfor véra fotter eller att nagot
ska sticka ut i huvudhojd. Det gor att vi ror oss forsiktigt och
lite stelt. D4 kan vi ge intryck av att vara tillbakadragna och
forsiktiga, dven om vi kanske inte ar det egentligen.

En vit kdpp gor att man lattare kan ta ut stegen och rora sig
mer avspant. Men att anvinda en vit kipp gor det ocksa tyd-
ligt f6r omgivningen att man har en synnedsittning. Det kan
gora att mianniskor bemoter oss pd sitt som vi inte vill.

Nir jag sjilv borjade anvinda ledarhund kinde jag att jag

antligen kunde réra mig pa ett sitt som dverensstimmer med

1
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hur jag ir. Jag kunde ta ut stegen, ga snabbt och bestimt och
med rak rygg.

Praktisk 6vning:

Testa olika sattatt ga, till exempel med korta steg, b6jd nacke och
sankt huvud.

Prova sen motsatsen:langa steg, rak rygg och blicken rakt fram.

Testa ocksd om det blir ndgon skillnad om du anvander en vit kéapp.

Prataom:
Hurvar det att gora évningen?

Har du tankt pa hur du sjalv ror dig?
Skulle du vilja @ndra pa nagotiditt sdttattréradig?

Vad finns det for fordelar och nackdelar med att anvanda en vit
kapp?



Dikt:
Gapatdjaggarpatd
vill inte stora
vara pd fel plats
inte ga pa cykelbanan
sitta i forsta klass med en andraklassbiljett
eller prata for hogt och okontrollerat i den tysta avdelningen

stindigt beredd att flytta pa mig
om nagon skulle bli stérd

bli ridd

bli obehagligt berord

standigt beredd att sldta 6ver
skratta bort

sa att ingen ska bli generad
tappa ansiktet.

standigt beredd att limna lokalen
for allas var trevnad.

13
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Handtag eller famntag — hur ska man halsa?

Nir man inte ser hur den andra personen gor dr det svart att
veta hur man ska hilsa pa varandra. Det dr litt att kinna sig
fanig och klumpig. Tank om personen stricker ut armarna for
en kram och man sjilv stricker fram handen f6r en mer neu-
tral handskakning. D4 kanske den andra personen uppfattar
att man 4r avvisande trots att det inte alls var ens avsikt. Efter
pandemin har det blivit innu krangligare, f6r nu finns fler val:
att vinka eller kanske ligga handen pa hjirtat.

[ vissa situationer ar det ldttare att rikna ut hur man ska
hilsa. P4 en anstillningsintervju r det till exempel inte sir-
skilt troligt att nagon vill kramas.

Alla ir inte heller bekvima med att kramas, kanske inte ens
fast man kidnner varandra. En ging nir jag hade avslutning
med en av mina grupper frigade jag eleverna, en efter en, om
jag fick ge dem en kram. En av eleverna svarade "helst inte”.
Det var ett svar som gjorde mig glad. Det maste vara okej att
tacka nej till en kram, men da maste man forst ha face frigan.
En seende person kan se om den andra vill kramas och visa
med sin kropp om hen vill gora det eller inte. For oss som inte
ser blir det lite kringligare.

Det bista ar kanske att friga.

— Ska vi kramas?

eller

— Far jag ge dig en kram?

Det kan kinnas klumpigt och osmidigt, men da slipper
man atminstone vara oséker.



Men om det 4r man sjilv som inte vill kramas, hur gér man
da? Ja, kanske ricker det med att ta et litet steg bakét eller,
som exemplet i borjan av det hir avsnittet, vara forst med att
stricka fram handen till hilsning.

Prataom:
Hur brukar ni géra nar ni dr osékra pa hur ni ska halsa?

Hur tdnker niom att kramas, nar kdnns det okej och nar gér detinte
det?

Och hur brukar ni géra fér att visa om ni vill ellerinte vill kramas?

Finns det ndgot ni skulle vilja géra annorlunda?

15
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Fjarde sammankomsten

Attlana nagon annans dgon

Ett st att ldra sig mer om kroppssprik ir att lana nagon
annans 6gon. En ledsagare kanske dr bra pa att beskriva hur
andra minniskor ror sig eller vilka gester de gor. Pa syntolkad
film och teater kan man ocks lira sig en del om andra minn-
iskors kroppssprak.

I skonlitteratur far vi ofta veta mycket om den tysta kom-
munikationen mellan minniskor: blickar, gester, ansiktsut-
tryck. Dessa beskrivningar ir ofta bra och tydliga, eftersom de
utgar fran att ldsaren inte kan se det man beskriver.

En 6vning som kan vara spinnande att gora tillsammans
med seende personer ir att forsoka visa till exempel en kinsla
utan att siga nagot och be en seende person att beskriva vad
hen ser och forstar av det du visar. Min erfarenhet 4r att man
blir forstadd oftare &n man tror. Om du vill prova, si borja
med att gora den tillsammans med minniskor du kinner.

Vad sager varaklader?
Vira kldder, vad vi viljer att ha pa oss och hur vi bar dem, idr
ocksa ett sitt for oss att kommunicera med var omgivning. Vi
kan visa vilken politisk tillhérighet vi har, vilken yrkesgrupp vi
tillhor, om vi ir friluftsminniskor eller kontorsrittor.

Med klidernas hjilp kan vi ocksd d6lja sidant som vi inte
vill visa fér andra.

Vi viljer ocksd klader efter vad vi ska géra. Om vi ska pa
bréllop eller begravning ir vi vildigt noga med hur vi klir oss,



medan vi kanske inte alls 4r lika noga om vi ska hem till en
vin som vi triffar ofta.

Hur vi vill kli oss, fargglatt eller diskret, l6st och ledigt eller
mer strikt, beror inte bara pa vad vi ska gora. Det beror ocksd
pa hur vi dr som personer och vad som klir oss. Manga av oss
tar hjilp av vinner for att fa veta vad vi passar i, men det finns
ocksd minniskor som arbetar professionellt med kldder och
stil.

Prataom:
Hur véljer du klader?

Tycker du att din kladstil stammer 6verens
med hur du &r som person?

Praktiska évningar

Tanken med 6vningarna i det hir avsnittet 4r att de ska vara
praktiska. Alla 6vningar gir att gora bade i storgrupp och tvd
och tvd. Ett sitt kan vara att forst gbra 6vningen parvis och
sedan i storgrupp.

Ovningarna gir inte i forsta hand ut pa att ”lira sig hur man
ska géra”, utan ska hellre fungera som diskussionsunderlag.
Forhoppningsvis far vi dven nya insikter om oss sjilva och om
hur vi kommunicerar.

Tonfall ochavsténd

Hur vi siger ndgot, hur rosten later och hur nira vi star varan-
dra nir vi pratar 4r tva saker som vi som inte ser kan kontroll-
era och vara medvetna om. Hir dr tvd 6vningar ddr vi far testa
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pa ett roligt satt.

Borja tvd och tva. Gé ivdg s att ni inte kan hora de andra i
gruppen. Vilj tillsammans ut ndgot som ni vill diskutera, helst
nagot som ni ir eller kan litsas vara oense om, till exempel
vem som ska diska kopparna pd jobbet eller ndgot annat som
inte 4r sa allvarligt.

Om ni vill kan ni testa att forst "brika” med varandra i van-
lig dialogform. Nar ni kianner er uppvirmda gor ni om samma
sak, men nu anvinder ni siffror i stillet for ord. Anvind vilka
siffror som helst, det viktiga hir dr att ni provar olika tonfall.
Testa om ni kan forsta den andras kinsla och mening utifrin
hens tonfall. Gor sifferdialogen kort, sd att ni kan upprepa
den.

Prova sedan att gora om den nigra ginger, men nu ska ni sta
nira respektive lingt ifrin varandra.

Blir det ndgon skillnad pd hur det kinns? Vad hidnder nir ni
okar avstindet mellan er och nir ni gir nirmare?

Ga tillbaka till gruppen och dela med er till varandra om
hur 6vningen har gitt och vad ni tinker om den.

Om négra i gruppen vill visa sin sifferdialog for er andra si
ir det bara kul.

Obegripliska

Den hir 6vningen passar bist att gora i storgrupp. Vilj en
person som ska beritta nigot for er andra. Personen fér inte
prata nagot sprak som nagon i gruppen kan, utan ska hitta pa
latsasord. Om det kidnns obekvimt gir det ocksa att anvinda
siffror som i forra 6vningen.



Nir ni har valt ut en person ska hen tinka ut nigot som hen
vill siga. Diarefter ska ni ocksé vilja en tolk.

Nu ska person nummer ett bérja prata pa obegripliska eller
pasiffersprak. Da och da ska hen gora en paus och lata tolken
oversitta till er i publiken. Tolken vet ju lika lite som ni andra
vad personen egentligen siger, utan ska bara gissa utifrin
tonfall.

Nu ir det dags for er i publiken att gissa vad det hela har
handlat om, och sist far huvudpersonen beritta vad hen ville
sdga ... Lit dven tolken beritta hur det var att tolka.

Anstallningsintervjun
Jobba i par. Vilj vem av er som ska vara arbetssokande. Gor
dialogen enkel, till exempel s& hir:

— Jaha, Kalle, beritta varfor du tinker att du skulle passa for
det hir jobbet.

—Jo, jag dr ju en person som ...

Hir gar det bra att improvisera.

Gor forst dialogen precis som ni brukar prata. Testa sen att
gora om den och sitta pa olika sitt, till exempel rak i ryggen,
bida fotterna i golvet och hinderna stilla i knit eller med
armar och ben i kors och med huvudet lite sinkt.

Overdriv girna de olika sittstilarna. Kinn efter vilken
skillnad det blir och prata om ifall det hors ndgon skillnad. Byt
roll sa att bada far prova att vara den som séker jobb. Den som
spelar intervjuaren far girna komma med synpunkter pa vilket
intryck den arbetssokande gor med de olika sitten att sitta.

Om ni vill kan ni spela in dialogerna och lyssna tillsammans

19



20

efterat.

G tillbaka till storgruppen och dela med er av hur 6vning-
en har gatt och vad ni har tinke.

Om négra i gruppen vill visa sin anstillningsintervju for er
andra s dr det bara kul.

Femte sammankomsten

Det okdnda spraket

Alla vill vi bli accepterade och omtyckta. Vivill ingd i en
gemenskap med minniskor vi tycker om och respekterar. Men
gemenskap ir s mycket mer 4n det talade ordet. Det pagar

en “underjordisk verksamhet”, det finns ett ohorbart sprak.
Kroppsspraket.

Och virlden tycks vara full av detta tysta sprak. Alla sprider
vi signaler, koder, omkring oss, ofta utan att vi sjilva har en
aning om det. De som behirskar och kan tolka detta sprak har
ett overtag, de vet saker om oss som vi sjilva knappt kianner
till. Orden vi uttalar och asikterna vi uttrycker berittar bara
en liten del av sanningen. Ibland motsigs det vi siger av hur vi
sager det eller av vira gester. Det dr det vi kallar f6r kroppens
sprak ... allt det dir som inte orden berittar.

Hur uppfattar jag mig sjalv?

Om jag som barn har blivit bekriftad for den jag dr har jag
formodligen en ganska positiv och tillitande instéllning till
mig sjilv. Har jag daremot blivit avvisad och tillrittavisad ar
jag mer osiker pa mitt jag. Jag har kanske lagt mig till med
vissa manér for att forsoka bli mer lik den man velat géra mig



till. Detta giller oavsett om jag dr synskadad eller ¢j, men min
osikerhet forstirks av om jag inte sjilv kan uppfatta andras
reaktioner eller min bild i spegeln.

Prata om:
Hur kdnns det att som synskadad tanka pa att kroppsspraket dren
sé stor del av kommunikationen mellan manniskor?

Vet duom duanvander mycket gester, miner och kroppsstallningar
foratt uttryckakansloreller fér att understryka det du sdger?
Beratta om hur du anvander dem ochivilka sammanhang!

Vad har du for erfarenheter av att halla tillbaka kroppsspraket? Har
du tagit hjélp av nagon for att fa reda pd om detandra ser av dig
stdmmer med din sjalvbild?

Personliga texter

Kroppen — ett redskap i kommunikationen
Text fran studiematerialet
"Ser duvad jag sager 1995"” av Monika Ahlkvist

Nir jag forlorade synen upptickte jag hur viktigt kroppsspra-
ket var i kommunikationen mellan manniskor. Min synforlust
gjorde att jag inte lingre kunde avlisa andra minniskors
kroppsuttryck. Det gjorde mig osiker och forindrade ocksd
mitt sdte att anvinda kroppen for att kommunicera. Manga
seende kinner sig blockerade i samtal med synskadade perso-
ner, nir de uppticker att det vanliga sdttet att agera i samtal
inte fungerar till alla delar. Spraket innehaller minga ordlésa
signaler, och det kan vara svart att i stunden spontant hitta
andra sitt att formedla det man menar. Det 4r viktigt att
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ha en tillatande attityd till kroppsspraket. Det r bittre att
minniskor sjilva forstar att de maste sitta ord pd sina gester dn
att jag siger: "Det 4r ingen idé att du anvinder gester till mig.”
Missforstand uppstér ofta nir kroppen siger ett och mun-
nen nagot annat. Till exempel nir nagon siger ”jag vet inte”,
men visar med en min att det bara ar pd skoj. Jag borjade ga
med sma, forsiktiga steg. Nir jag gar i miljder dir jag hittar
och dir min vita kdpp ir et tillrickligt redskap kinner jag
mig lugn och siker. Om jag kommer fel eller om okinda
ljud stér mig syns min oro mer 4n jag tror. Det kinns som
om jag ror mig precis som “vanligt” och som de flesta andra
minniskor gor. Det r tack vare att jag har haft folk omkring
mig som berittat vad de sett och upplevt av mina uttryck som
jag i dag vet att en del av det jag gor avviker frin det "normala”.
Hir 4r nagra exempel pa hur mitt sdtt att réra mig forand-
rades: Jag borjade att gd med sma forsiktiga steg och holl ofta
hinderna en bit framfér mig. Ofta vinde jag 6rat mot den som
pratade eller sd satt jag med nedbdjt huvud utan att titta upp.
Jag gestikulerade sparsamt i samtal, och det kindes inte lingre
sjalvklart att exempelvis peka eller vinka. Det uppstod manga
missforstind nir mina kinslor inte stimde med mitt kropps-
sprak. Seende tolkade in hjilploshet, osikerhet, ointresse,
nedstimdhet med mera. Det som kinns viktigt i dag dr att ta
reda pa hur mina avvikelser uppfattas. Nir jag vet det har jag
mojlighet att vilja hur jag vill bli sedd och att arbeta bort det
som stor min kommunikation med andra, inte for att verka
seende utan for att forbittra mina mojligheter att fungera sa
bra som majligt socialt. Jag har medvetet jobbat med de ut-



tryck som jag vet stor mest vid en forsta kontakt.

Far synskadan oss att ligga band pd temperamentet och bli
mer ddmpade och forsiktiga? Det har Monika ocksa tankar
om:

Det dr himmande att halla tillbaka sina rorelser. Alla
minniskor har leendet med sig fran fodseln. Vi rér ocksa vara
kroppar f6r att markera olika kinslor. Vart behov av rorelse
varierar utifran personlighet och individuell energi. Det ar
viktigt att fa hjilp att forma “oartikulerade” kroppsrorelser till
begripliga gester, miner och héllningar. Den nirmaste omgiv-
ningen lir sig att tolka de kroppsuttryck en person har, dven
om de avviker frin det normala. Om det hor till en ménniskas
personlighet att vara livlig 4r det himmande att halla tillbaka
sina rorelser. Oavsett om skilet 4r att man inte vdgar ta plats,
ar radd for att gora fel eller vet att man har monotona rérelser
(blindismer) si tar det av energin och kan leda till felaktig
uppfattning om personligheten.

Blivan med vita kappen
Text av Pontus Norshammar 2024

Den vita markeringskippen forminskar inte. Den forklarar
och river murar.

Jag dr en synsvag man pa 52 varar. Har gra starr sedan
fodseln och ser i dag 10 procent pa vinster 6ga samt ljus och
morker pd det hogra.

Som synsvag sa ir icke verbal kommunikation ibland svért.
Omgivningen tror ofta att du ser bittre dn vad du gor. Detta
kan leda till missforstind.
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Du sitter mitt emot ndgon pd ett tdg och skalar en apelsin.
Du ser din medpassagerare, bordet du sitter vid, frukten och
skalet. Ddremot ser du inte den vita plastpisen under bordet,
som hinger mot den vita viggen bakom och som det ir tinkt
att slinga frukeskalet i. I bista fall lyckas du treva dig fram till
den. I virsta fall hamnar skalet pa golvet. Du méste dé forkla-
ra, be om hjilp. Ha en lingre diskussion om att du ser bra men
att du rakade skripa ner for att du inte sig papperskorgen. En
annan situation kan vara att du maste be folk att l4sa pé skyltar
for att du i vanlig ordning glémt din kikare hemma. Det blir
lite konstiga samtal. Det star ju pa skylten. Vad ska jag lisa?

Du har tillging till en del koder, men inte alla.

Det tog lang tid for mig att bli vin med min vita marke-
ringskdpp. Under alla ar jag bodde i Vixjo var det sillan jag
plockade fram pinnen. Jag hittade ju 6verallt. Dessutom var
jag 6vertygad om att jag skulle bli bemott som annorlunda om
jag gick omkring med en vit stav i handen.

Dad var jag inda rejile aktiv i synskaderorelsen.

Jag var mikrta irriterad pa en av mina bista vinner som
tjatade pa mig om att jag skulle anvinda kippen. Det skulle
vil hon skita i!

Vindningen kom efter att jag hade varit i gril med en
busschauffor for ndgot som hade med min syn att gora.

Fly forbannad berittade jag for en annan vin om den dir
dumma busschaufféren som inte begrep att jag sig daligt.
Hans raka svar blev den vickarklocka jag behévde: "Hur fan
ska han begripa det om du inte anvinder kippen?”

Det hade han ju helt rict i.



Sedan knappt 20 ar bor jag i Stockholm. Nir jag flyttade hit
hade jag bestimt mig for att anvinda kidppen ordentligt med
motiveringen att man vill ju inte bli pikord, och det vet man
ju hur de kér i Stockholm, eller hur?

Min erfarenhet dr att kippen kan vara en enorm murbricka
for oss som ser halvhyfsat. Den forklarar for folk varfor jag
miste ldsa nira. Den forklarar varfor jag maste be om saker
eller stilla lite udda frigor. Det dr mycket ldttare att £a hjilp
med kippen i ndven. Nir man vil far hjilp 4r det ocksa ldttare
att styra den hjilp man behéver. Det idr betydligt littare att
rora sig pa platser, i butiker eller pd méten med mycket folk.
Det ricker med att markera att man inte ser, du behdver inte
nodvindigtvis kippa dig fram. Képpen i sig signalerar att du
ser taskigt. Resultatet blir ett mycket bittre bemétande 4n om
du inte anvinder den.

Jag ska erkidnna att jag fortfarande glommer att ta fram
den, livet 4r som det dr, men plotsligt 4r man dir, i den dir
situationen dir man kinner att, just ja, hir blev det lite avigt.
Och visst, det ar upp till dig att bestimma nir du vill anvinda
den vita kippen. Ar du pa en trygg plats, bra! Men du kommer
att nd en bittre kommunikation om du har den med dig.
Férhoppningsvis slipper du slinga apelsinskal pa golvet av
misstag nista gang, troligen kommer hen mitt emot att beritta
var pasen ar.

Vaga prova dig fram — det ar okej att misslyckas
Text av Linus Johansson 2024
Jag dr f6dd med en grav synnedsittning. Nir jag var liten sig
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jag lite detaljer pa ungefir en halv meters avstind, men med
dren har synen forsimrats annu mer. I dag, 23 r senare, ser
jag endast ljus och morker samt skarpa firger. Jag kan vid vissa
tillfillen uppfatta stora féremal som 4r framf6r mig, men jag
kan inte lingre se minniskor och hur de ror sig. Detta gor att
det blir omojligt for mig att uppfatta vad andra vill siga nir de
uttrycker sig med kroppssprak.

Under hela min uppvixt fick jag d4 och da olika uppma-
ningar frin min familj om att exempelvis rikta blicken mot
den jag pratar med, inte hilla hinder eller armar pa vissa sitt,
olika saker jag bor gora for att underlitta nir jag dter och sa
vidare. Det hinder dn i dag och kan bli vildigt tjatigt och
jobbigt for stunden, dven om jag vet att de alla menar vil med
det och att jag har nytta av det i motet med andra minniskor.
Vissa av dessa saker dr betydligt svarare 4n andra att gora eller
att trina bort, men det viktigaste enligt mig 4r att man hela
tiden forsoker att gora det bista av det. Ibland blir det inte
helt perfekt. Man kanske rakar titta bort for en stund nir
man pratar med nagon eller rikar skira lite fel pa en kottbit sa
att man far med den stora biten pa gaffeln och den lilla man
skurit av dr kvar pa tallriken, men det 4r okej att det blir fel
ibland, 4ven om det kan vara riktigt frustrerande nir nigon
patalar det. Det viktigaste hos seende personer ir att inte ddma
alla oss som har en grav synnedsittning eller 4r blinda, bara
for att vi gor ett misstag. De flesta av oss vill inget annat dn att
passa in bland andra minniskor, och alla gor olika misstag da
och dé oavsett om man ser eller inte.

En st6rre utmaning for mig har varit och 4r dn i dag att



tolka vad andra menar nir de anvinder sig av kroppssprik och
ansiktsuttryck. Manga saker uttrycks inte verbalt, vilket kan
bli en stor utmaning. Det dr exempelvis ldtt att missuppfatta
nir nagon ir ironisk eller visar att de vill avsluta konversatio-
nen om de inte rakt ut siger det eller har ett tydligt tonlige
som visar det. Det blir ofta en gissningslek att forsta, vilket
kan leda till feltolkningar. Det kan ockséd kdnnas oerhort
jobbigt att friga ”Vad menade du egentligen?” eftersom man
kan uppfattas som trég och patringande. Men jag vill bara
forstd. Min lirdom fran olika situationer jag varit med om ir
att tonldget och personens intresse nir det giller exempelvis att
soka kontake eller fortsitta att halla en konversation vid liv ofta
ar till stor hjilp och nigot man far lira sig att forsoka tolka.

Tjat eller uppfostran
Insdndare av Eva Bjork i Foraldrabladet nr 51984

”Sa ska du inte gora, sa gor inte de som ser” eller "Du ser sd
blind ut nir du gor si dir”.

Hur manga synskadade barn har inte fact hora den visan
ging pa gang under sin uppvixt? Och hur manga forildrar till
synskadade barn har inte trottnat pd att tjata? Men dr det tjat
eller uppfostran? Har man ritt att "upptrida synskadat” och
till vilket pris?

Sjdlv dr jag barndomsblind. Jag har aldrig kunnat se hur
andra gor, nir de gor det och var de gor det. Det hir kan verka
16jligt for den som ser. Man tinker inte pa varfér man gor si
eller sd, utan det 4r ett inldrt monster. Man gor som alla andra,
man mirker nir folk tittar konstigt pd en.
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Min mamma var en riktig tjatmamma. Jag skulle ha lampan
tind, utom nir jag skulle sova forstas. Om jag skulle ga in i
badrummet, f6r att himta en kam till exempel, skulle lampan
tindas, fast jag hittade kammen lika litt inda och det bara
tog tio sekunder. Nir vi var ute pd stan, och jag skulle vinta
nagonstans, skulle jag alltid std och titta pd ndgot. Absolut inte
std med ansiktet mot en vigg. Girna se mig omkring.

Jag fick aldrig kinna med handen pa tallriken om maten var
slut eller leta runt pa ett kakfat efter ndgon sirskild sorts kaka
Jag fick inte gd med hinderna utstrickta framfér mig dir jag
inte hittade, i sa fall skulle kippen anvindas. Och att prata
med ndgon eller nigra utan att titta t det hallet var otinkbart.

Jag tyckte ofta att morsan var tjatig och petig. Vad spelade
det for roll om jag hade hinderna i 6gonen? Jag sig ju anda
inget. Det viktiga méste vil anda vara att man var en trevlig
person. Sen om man hade lite praktiska svirigheter, sa spelade
det vil ingen roll?

Nu, nir jag dr vuxen, inser jag att det spelar mycket stor
roll. Om man uppfor sig konstigt far man aldrig chansen att
visa om man ir trevlig eller ¢j. Folk bildar sig en uppfattning
utifrdn ens uppférande, och den dr det svart att indra pa. De
ar inte intresserade av kontakt om man avviker for mycket.

Jag menar inte att man som synskadad maste uppfora sig
precis som om man sig. Jag tycker mycket vil att man kan fa
kissa i morker, kinna med handen pa tallriken, klia sig bade
hir och dir bland folk. Det som ir viktigt dr att man ska veta
att det ser konstigt ut. Sen ir det upp till var och en att vilja.

Se bara till att kunskapen som ger oss méjlighet att vilja



finns! Nar vi har blivit vuxna synskadade 4dr det mycket svarare
att korrigera oss. Det dr inte sa litt att sdga till en vuxen person
att det ser dckligt ut nar man kliar sig i haret vid matbordet.
Barn ir inte alls lika kinsliga. Och det ér ldttare att lira in ett
beteende fran borjan. Sidana hir saker dr lika mycket inlér-
ning som svenska och matte.

Prataom:
Reflektera kring texterna. Kdnner viigen nagot fran vara egna
erfarenheter?
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