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Kreativitet och narvaro

Under nagra ar har jag bloggat flitigt om mina
Favoritamnen; kreativitet och att leva narvarande.

| den har boken har jag samlat nagra av dessa
texter tillsammans med nagra annorlunda bilder.

Bo Davidsson






Var ar du?

Var ar du? Nagonstans darute i dina tankar? eller ...

Storre delen av vara liv lever vi i vara tankar, vi har ett standigt umgange med vara
tankar och kanslor. Vad ar en tanke? En defnition ar att en tanke ar en struktur
som ar byged omkring nagot for att definiera det. Med vara tankar relaterar vi till
varlden omkring oss och inom oss, en varld som bestar av fakta, antaganden och
fantasier.

Tankar fods ur var dnskan att kontrollera "var varld”. Det gér vi genom att formul-
era idéer om varlden som vi upplever den. Ur tankarna fods kanslor som vi ger oss
sjalva om det vi formulerat i var tanke. Var uppmarksamhet foérsvinner ofta bort
via de kanslor som vi far som en produkt av vara tankar. En stor del av tiden har
vi var uppmarksamhet pa sadant vi inte vill, hur smart ar det? Vi vill hellre uppleva
kanslan av oss sjalva an att bara vara i stunden.

Jag tror att alla nagon gang har upplevt havets lugnande effekt, du har kanske
statt pa ett berg eller en strand och blickat ut 6ver ett till synes oandligt hav. | ett
sadant 6gonblick kan det kdnnas som att man far en relation till havet, ens inre
blir stilla, tystnar ... Jag kan kanna en tillfredsstéllelse och ibland uppleva det som
om havets vagor ror sig genom min sjal.

Vad ar det som hander? For en liten stund slapper jag allt annat och bara ar, ari
nuet. Det ar befriande, i den stillhet som uppstar kan jag hitta mig sjalv och bara
ta in det som moter mig.



Akt vara narvarande

| teorin ar det enkelt att vara narvarande, men inte i praktiken. Jag forstar mer och
mer att det behovs mycket traning. | en bok jag laste uttrycks det som att egot
vagrar att vara i nuet, i verkligheten. Nar man val ar nagon annan stans an i nuet
kan man inte tanka sig darifran. Om jag skulle ta i nagot som ar fér varmt sa slap-
per jag det direkt nar jag kanner smartan. Men om en smartsam tanke kommer
da haller jag den kvar och altar den om och om igen, dven fast jag egentligen inte
vill. Da kravs det att jag ar uppmarksam och sager “STOPP”.

Man kan ténka sig att man ar uppblast som en ballong, men om man bara far in
en fAinger av akta narvaro sa kommer luften att pysa ut och jag kan se vad som
hander. Jag maste alltsa bli medveten om vad som hander och slappa det, utan
att falla for frestelsen att ga in i det och analysera ... Man far ofta vara lice envis
och slappa upprepade ganger. Nar jag ar uppmarksam, ar jag narvarande och lever
medvetet i nuet. Dar jag egentligen vill vara och vara kreativ.
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Kreativitet och intuition

Kreativitet kraver bade narvaro och acceptans, att acceptera sig sjalv och situ-
ationen man befinner sig i.

For att f& kontakt med sin intuition maste man sluta att lata sig styras av sina
tankar. Jag sager inte att man ska sluta tanka och sluta planera. Tankarna ska-
par ofta blockeringar, prestationsangest t.ex. Det kan yttra sig sa att man tap-
par kontakten med sig sjalv och sina resurser. Det handlar darfér om att inte ge
naring at férdomar och férutfattade meningar. Att slappa radsla och tankar som
mal runt i huvudet.

“Intuttionen dr en gudomlio gdva och det vationella tiinkandet en
god tjinare. Men Vi hav skapat ett samhiille dilr vi satt tjiinaren

till hevve.” - Albert ELnstelin



Kreativitet och radsla

Vi kdnner prestationsangest nar vi tanker att vi inte far misslyckas. Det betyder
i sin tur att radslan blir var drivkraft. Vad innebér det att misslyckas? Allt handlar
om perspektiv. Hur verklig ar egentligen radslan?

Gar det att tanka sig ett djur med prestationsangest?

Titta pa de tva orden som ordet ar sammansatt av: miss och lyckas. Vilka asso-
ciationer far du av orden? Vad gor du for att undvika att misslyckas? Tillater du
radslan att styra ditt liv ... ?

Thomas Edison ar ett bra exempel hur viktigt det ar med ett sunt perspektiv.
Innan han lyckades skapa en fungerande glédlampa férsokte han omkring 1000
ganger. Nar folk sade att han hade misslyckats sade han: "Jag misslyckades inte
1000 ganger. Glodlampan utvecklades i 1001 steg”

Vart rationella tdnkande som innebar att vi kan lara av det forflutna blir ofta istéal-
let en oférmaga att slappa det som varit. Férmagan att planera fér framtiden blir
en radsla for vad som ska komma osv. Det som skulle tjana oss lagger bérdor pa
vara axlar, jag tycker att det ligger mycket i att vi gjort tjanaren till herre.









Kreativitet och mod

Mod ar att med viljan dvervinna sin radsla. For att skapa nytt behovs alltid mod.
Nar vi later var personlighet synas i det vi gor tar vi alltid en risk. Darfér behdver
vi mod for att kunna vara sant kreativa.

Nar vara handlingar inte langre styrs av radsla ger vi oss sjalva tillstand att gora
fel och vi kan slappa kraven pa perfektion. Det leder ocksa till att vi vagar testa
nya saker. Vi blir ocksa troligen mer effektiva samtidigt som vi kan arbeta mera
avslappnat, skapelseprocessen innehaller aven vila.

Ofta kravs det bade en stark vilja och att man undan fér undan lar sig att ac-
ceptera sig sjalv som man ar. Ibland kdnner jag att jag maste bestamma mig for
att ingen ska fa begransa mig utan att vaga slappa fram det som "vill fédas” som
nagon sa vackert har uttryckt det.

“You are an wndividual, unique and with Your own strengths and
talents, You need not Limit Yourself to what other people believe you
can do stince those Limits are tn reality thelr own.” - Kevin james
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Mod — att vaga just nu

Genom att komma till nuet, till det som faktiskt ska goras blir det lattare att
vaga. Man far helt enkelt slappa tankarna pa framtiden. Genom att leva stund fér
stund slapper radslan sitt grepp. Jag litar pa att jag vet vad som ar ratt for mig i
varje 6gonblick.

Ofta behandlar vi nuet som ett problem att komma 6ver eftersom vi har ett
framtida 6gonblick att komma till som ar mer lockande. Eftersom framtiden alltid
kommer som ett nu skapar detta ett konstant missnoje. Konsekvensen ar att nar
vi lever sa, da uppskattar vi inte livet eftersom livet alltid ar NU. Vi behover inse
att vi kan saga "ja” till nuet istallet for att géra motstand ...

Nar jag tar ett steg in i nuet uppstar det ett tomrum mellan tankarna — en rymd
av stillhet. Jag bérjar forsta att jag ar nagot mycket stérre och djupare an mina
tankar.

“Theve Ls owtg one tle that Ls meortawt - NOW! [t Ls the most
bmportant thme because Lt Ls the ong time that we have any power.”
- Leo ToLstog
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Allt har sitt eget liv

Jag haller pa att lara mig att lata det som hander inom mig, med tankar och kans-
lor - att ha sitt eget liv. Det gor jag utifran tanken att allt har sitt eget liv bade
regn, aska och tankar. Det fods, lever en stund och dor sedan en naturlig dod.
Mina kanslor ocksa, om jag tillater det. Det vill saga att jag later bli att halla kvar
dem genom att alta dem om och om igen.

Livet ar standigt nytt, allt férnyas hela tiden. Gamla celler dér och nya kommer
istallet. De flesta organ i kroppen dér och aterfods standigt, en liten bit i taget.
Nagot maste do for att nagot nytt ska komma istallet, det ar sa livet fungerar.
Om man drar det till sin spets sa ar du inte riktigt densamme nu som nar du bor-
jade lasa det har inlagget.

Vi behover inte fortsatta att vara som hittills, det gar att sléappa taget om det
gamla och 6ppna upp for nagot nytt istallet. Allt som har hant ar egentligen éver,
det kan ta olika lang tid att slappa det - men det ar éver. Jag far mota varje ny
utmaning nar den kommer, varken forr eller senare. Livet blir mycket enklare om
jag lever sa.
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Ma kraften vara med dig

Det finns mycket radsla i var tillvaro, det kravs ofta mod fér att leva. Radslan gor
nagot med oss, t.ex. dranerar oss pa energi. Radslan férsvinner inte da vi mo-
tarbetar den, men om vi genomskadar den. Vi tror ofta att den kraft vi vet att vi
behover fAinns nagonstans utanfér oss sjalva. En viktig uppgift for oss alla ar att
upptacka att vi har kraft att férandra.

Vi har lart oss att vardera nagot av det viktigaste vi har, den egna kreativiteten,
utifran vad andra sjalvpatagna auktoriteter tycker. Vi ar som barn som inte
Forstatt att vi kan bli vuxna och leva vara egna liv i kreativ frihet.

Personlig “power” ar att ta tillbaka sin frihet, att ta tillbaka sin uppmarksamhet
och sina tankar. Valj din uppmarksambhet, valj att lamna gardagen bakom dig. Gor
ansprak pa din ratt att leva nu och inte sen. Du kan valja att slappa taget och
bérja pa nytt nar som helst, hur manga ganger som helst.

“Today, wmany will choose to leave the ghost of yesterday be-
hind and seize the bumeaswrable power of today. Why not you?”
- Steve Maraboll
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Ingenting vaxer utan ljus
Om du vill se nagot vaxa maste du satta det i ljuset.

Inom oss Ainns en mangd olika “frén” som behdver ljus for att véxa. Dessa fron
representerar mojligheter som vi ibland kan ana i drdommar och langtan. Kan vi bli
mera medvetna om deras existens? | det innevarande ¢gonblicket finns ett ljus
som vi kan upptacka om vi stannar dar istallet for att vara pa vag till ett annat nu.
Dar kan vara frén bli synliga och fa naring.

Jag tror att man kan uttrycka det sa att vi har en skyldighet mot oss sjalva att
upptacka alla vara mdjligheter. Det ar val det vi innerst inne langtar efter, att
kanna att vi verkligen lever och att livet utvecklas. Vad innebar det? Fér mig in-
nebar det att leva medvetet, att géra medvetna val och att leva narvarande for
mig sjalv sa jag hela tiden ser var jag ar vag.

For att utvecklas och ge mig sjalv maojlighet att blomma ut maste jag lara mig att
vistas i ljuset, det ljus som Ffnns tillgéngligt i varje 6gonblick. Da kan jag se och pa

det sattet far jag maojlighet att vélja, véxa och férandras.

Nar vi vistas i ljuset ser vi mer an oss sjalva, det inns mycket som vantar pa att
vackas till liv. En varm blick kan vara en bra bérjan ...
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Var gar gransen? Vad ar ditt basta?

Vet du egentligen vad du kan, vad du klarar av, var din gréans gar? Har du en be-
stamd uppfattning? Ar du séker péa att du har ratt? Alla vet att gréanser ténjs hela
tiden, de tydligaste exemplen finns kanske inom idrottsvéarlden.

Det sags att nar det kdnns som att man inte orkar ta ett steg till, da har man
halften av sina krafter kvar. Jag tror det ligger ganska mycket i det. Tank om det
galler dven andra omraden an fysiska prestationer?

For att hela tiden kunna fortsatta, framharda, vaxa och utvecklas behdver du och
jag en drivkraft. Det Anns manga drivkrafter, alltifran vrede och radsla till langtan
och karlek. Vilken ar starkast i langden?

Hur utmanar jag det som jag uppfattar som min grans for att hela tiden hitta
“mitt basta”? Vad ar egentligen det som jag ser som min grans? Finns det nagon
annanstans an i huvudet?
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Att utforska, upptacka och ifragasatta

Jag ar dvertygad att vi hela tiden kan hitta vagar att dvertraffa oss sjalva bade
Fysiskt och psykiskt, se nya majligheter och hitta nya satt att vara kreativa.

Pa nagot satt Ainns det tva naturer som vi kan valja emellan. Dels en som identi-
Ferar sig utifran det som hittills varit. Vad som &r mdjligt idag avgérs av vad som
varit mojligt hittills, dvs. i det férflutna. Det fAinns en annan natur som &r friare och
inte definierar sig utifran nagot annat an sin langtan att utforska och upptacka
maojligheter.

Vad &r det for hinder vi stéter pa? Ar de verkligen sé permanenta som de verkar...
Radslan kommer sa fort vi inte vet hur vi ska gora eller fortsétta, radslan sager
stopp.

Da ar det dags att komma till nuet och lagga marka till hur tankarna drar ivag med
oss. Ifragaséatt radslan och bestdm dig sedan for att ta reda pa vad som faktiskt
ar mojligt. Utforska dina granser och upptack vad som ar majligt, ifragasatt alla
antaganden.

“If Yyou hear a volee within you say, YYou cannot paint,” then by all
means paint, and that volce will be silenced.” — Vincent van Gogh
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Ingen ar mer speciell an du

Vi forsoker hela tiden att utforska oss sjalva och vara majligheter, men samtidigt
saboterar vi vad som faktiskt ar mojligt for oss. Ofta jamfor vi oss med andra och
nar vi tycker att de ar battre an vad vi ar sa tappar vi sugen och tanker att det
inte ar nagon idé att fortsatta. Utan att marka det skadar vi oss sjélva nar vi pa
det sattet forsoker jamfora kvalitéer och sardrag. Vi begrénsar oss sjalva och har
(som vanligt) uppmarksamheten pa fel stélle.

Formaga ar nagot som inte gar att jamfora och sarskilt inte nar det galler att ut-
trycka sig kreativt. Det Anns inte tva manniskor som beharskar nagot pa samma
satt eftersom alla ar unika. Ingen manniska som lever eller nagonsin har levat ar
speciell pa samma satt som du. Du kan se saker och ha en relation till det du ser
pa ett helt unikt satt, ingen annan kan gor det pa det satt som du kan.

Solen gar upp varje morgon for att uppenbara allt som finns, om det inte vore for
ljuset skulle vi inte kunna se nagra former eller farger. Ge dig sjalv en maojlighet
att verkligen se det som mater din blick, bérja lev mer narvarande och se vilka
fFantastiska resurser som nuet rymmer. | nuet ar allting nytt, i nuet existerar inte
gardagens problem. Forsok att ge dig sjélv en stunds narvaro, garna flera ganger
varje dag. Det ar den bésta gava som du kan ge dig sjalv.

“There is only one of You ln all thme, this expression s unique.
And i You block it, it will never exist through any other medivun
and it will be lost.” — Martha Graham
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