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Kreativitet och närvaro
Under några år har jag bloggat flitigt om mina 
favoritämnen; kreativitet och att leva närvarande.

I den här boken har jag samlat några av dessa
texter tillsammans med några annorlunda bilder.

Bo Davidsson
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Var är du?

Var är du? Någonstans därute i dina tankar? eller …

Större delen av våra liv lever vi i våra tankar, vi har ett ständigt umgänge med våra 
tankar och känslor. Vad är en tanke? En definition är att en tanke är en struktur 
som är byggd omkring något för att definiera det. Med våra tankar relaterar vi till 
världen omkring oss och inom oss, en värld som består av fakta, antaganden och 
fantasier.

Tankar föds ur vår önskan att kontrollera ”vår värld”. Det gör vi genom att formul-
era idéer om världen som vi upplever den. Ur tankarna föds känslor som vi ger oss 
själva om det vi formulerat i vår tanke. Vår uppmärksamhet försvinner ofta bort 
via de känslor som vi får som en produkt av våra tankar. En stor del av tiden har 
vi vår uppmärksamhet på sådant vi inte vill, hur smart är det? Vi vill hellre uppleva 
känslan av oss själva än att bara vara i stunden. 

Jag tror att alla någon gång har upplevt havets lugnande effekt, du har kanske 
stått på ett berg eller en strand och blickat ut över ett till synes oändligt hav. I ett 
sådant ögonblick kan det kännas som att man får en relation till havet, ens inre 
blir stilla, tystnar ... Jag kan känna en tillfredsställelse och ibland uppleva det som 
om havets vågor rör sig genom min själ.

Vad är det som händer? För en liten stund släpper jag allt annat och bara är, är i 
nuet. Det är befriande, i den stillhet som uppstår kan jag hitta mig själv och bara 
ta in det som möter mig.



4

Att vara närvarande

I teorin är det enkelt att vara närvarande, men inte i praktiken. Jag förstår mer och 
mer att det behövs mycket träning. I en bok jag läste uttrycks det som att egot 
vägrar att vara i nuet, i verkligheten. När man väl är någon annan stans än i nuet 
kan man inte tänka sig därifrån. Om jag skulle ta i något som är för varmt så släp-
per jag det direkt när jag känner smärtan. Men om en smärtsam tanke kommer 
då håller jag den kvar och ältar den om och om igen, även fast jag egentligen inte 
vill. Då krävs det att jag är uppmärksam och säger “STOPP”. 

Man kan tänka sig att man är uppblåst som en ballong, men om man bara får in 
en finger av äkta närvaro så kommer luften att pysa ut och jag kan se vad som 
händer. Jag måste alltså bli medveten om vad som händer och släppa det, utan 
att falla för frestelsen att gå in i det och analysera ... Man får ofta vara lite envis 
och släppa upprepade gånger. När jag är uppmärksam, är jag närvarande och lever 
medvetet i nuet. Där jag egentligen vill vara och vara kreativ.
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Kreativitet och intuition 

Kreativitet kräver både närvaro och acceptans, att acceptera sig själv och situ-
ationen man befinner sig i.

För att få kontakt med sin intuition måste man sluta att låta sig styras av sina 
tankar. Jag säger inte att man ska sluta tänka och sluta planera. Tankarna ska-
par ofta blockeringar, prestationsångest t.ex. Det kan yttra sig så att man tap-
par kontakten med sig själv och sina resurser. Det handlar därför om att inte ge 
näring åt fördomar och förutfattade meningar. Att släppa rädsla och tankar som 
mal runt i huvudet.

“Intuitionen är en gudomlig gåva och det rationella tänkandet en 
god tjänare. Men vi har skapat ett samhälle där vi satt tjänaren 

till herre.” - Albert Einstein
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Kreativitet och rädsla
 
Vi känner prestationsångest när vi tänker att vi inte får misslyckas. Det betyder 
i sin tur att rädslan blir vår drivkraft. Vad innebär det att misslyckas? Allt handlar 
om perspektiv. Hur verklig är egentligen rädslan?

Går det att tänka sig ett djur med prestationsångest?

Titta på de två orden som ordet är sammansatt av: miss och lyckas. Vilka asso-
ciationer får du av orden? Vad gör du för att undvika att misslyckas? Tillåter du 
rädslan att styra ditt liv … ?

Thomas Edison är ett bra exempel hur viktigt det är med ett sunt perspektiv. 
Innan han lyckades skapa en fungerande glödlampa försökte han omkring 1000 
gånger. När folk sade att han hade misslyckats sade han: ”Jag misslyckades inte 
1000 gånger. Glödlampan utvecklades i 1001 steg.”

Vårt rationella tänkande som innebär att vi kan lära av det förflutna blir ofta istäl-
let en oförmåga att släppa det som varit. Förmågan att planera för framtiden blir 
en rädsla för vad som ska komma osv. Det som skulle tjäna oss lägger bördor på 
våra axlar, jag tycker att det ligger mycket i att vi gjort tjänaren till herre.
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Kreativitet och mod 

Mod är att med viljan övervinna sin rädsla. För att skapa nytt behövs alltid mod. 
När vi låter vår personlighet synas i det vi gör tar vi alltid en risk. Därför behöver 
vi mod för att kunna vara sant kreativa.

När våra handlingar inte längre styrs av rädsla ger vi oss själva tillstånd att göra 
fel och vi kan släppa kraven på perfektion. Det leder också till att vi vågar testa 
nya saker. Vi blir också troligen mer effektiva samtidigt som vi kan arbeta mera 
avslappnat, skapelseprocessen innehåller även vila.

Ofta krävs det både en stark vilja och att man undan för undan lär sig att ac-
ceptera sig själv som man är. Ibland känner jag att jag måste bestämma mig för 
att ingen ska få begränsa mig utan att våga släppa fram det som ”vill födas” som 
någon så vackert har uttryckt det.

“You are an individual, unique and with your own strengths and 
talents, you need not limit yourself to what other people believe you 
can do since those limits are in reality their own.” - Kevin James
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Mod – att våga just nu

Genom att komma till nuet, till det som faktiskt ska göras blir det lättare att 
våga. Man får helt enkelt släppa tankarna på framtiden. Genom att leva stund för 
stund släpper rädslan sitt grepp. Jag litar på att jag vet vad som är rätt för mig i 
varje ögonblick. 

Ofta behandlar vi nuet som ett problem att komma över eftersom vi har ett 
framtida ögonblick att komma till som är mer lockande. Eftersom framtiden alltid 
kommer som ett nu skapar detta ett konstant missnöje. Konsekvensen är att när 
vi lever så, då uppskattar vi inte livet eftersom livet alltid är NU. Vi behöver inse 
att vi kan säga ”ja” till nuet istället för att göra motstånd …

När jag tar ett steg in i nuet uppstår det ett tomrum mellan tankarna – en rymd 
av stillhet. Jag börjar förstå att jag är något mycket större och djupare än mina 
tankar.

“There is only one time that is important - NOW! It is the most 
important time because it is the only time that we have any power.” 
- Leo Tolstoy
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Allt har sitt eget liv 

Jag håller på att lära mig att låta det som händer inom mig, med tankar och käns-
lor - att ha sitt eget liv. Det gör jag utifrån tanken att allt har sitt eget liv både 
regn, åska och tankar. Det föds, lever en stund och dör sedan en naturlig död. 
Mina känslor också, om jag tillåter det. Det vill säga att jag låter bli att hålla kvar 
dem genom att älta dem om och om igen.

Livet är ständigt nytt, allt förnyas hela tiden. Gamla celler dör och nya kommer 
istället. De flesta organ i kroppen dör och återföds ständigt, en liten bit i taget. 
Något måste dö för att något nytt ska komma istället, det är så livet fungerar. 
Om man drar det till sin spets så är du inte riktigt densamme nu som när du bör-
jade läsa det här inlägget. 

Vi behöver inte fortsätta att vara som hittills, det går att släppa taget om det 
gamla och öppna upp för något nytt istället. Allt som har hänt är egentligen över, 
det kan ta olika lång tid att släppa det - men det är över. Jag får möta varje ny 
utmaning när den kommer, varken förr eller senare. Livet blir mycket enklare om 
jag lever så.
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Må kraften vara med dig 

Det finns mycket rädsla i vår tillvaro, det krävs ofta mod för att leva. Rädslan gör 
något med oss, t.ex. dränerar oss på energi. Rädslan försvinner inte då vi mo-
tarbetar den, men om vi genomskådar den. Vi tror ofta att den kraft vi vet att vi 
behöver finns någonstans utanför oss själva. En viktig uppgift för oss alla är att 
upptäcka att vi har kraft att förändra. 

Vi har lärt oss att värdera något av det viktigaste vi har, den egna kreativiteten, 
utifrån vad andra självpåtagna auktoriteter tycker. Vi är som barn som inte 
förstått att vi kan bli vuxna och leva våra egna liv i kreativ frihet.

Personlig “power” är att ta tillbaka sin frihet, att ta tillbaka sin uppmärksamhet 
och sina tankar. Välj din uppmärksamhet, välj att lämna gårdagen bakom dig. Gör 
anspråk på din rätt att leva nu och inte sen. Du kan välja att släppa taget och 
börja på nytt när som helst, hur många gånger som helst.

“Today, many will choose to leave the ghost of yesterday be-
hind and seize the immeasurable power of today. Why not you?”  
- Steve Maraboli
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Ingenting växer utan ljus 

Om du vill se något växa måste du sätta det i ljuset. 

Inom oss finns en mängd olika “frön” som behöver ljus för att växa. Dessa frön 
representerar möjligheter som vi ibland kan ana i drömmar och längtan. Kan vi bli 
mera medvetna om deras existens? I det innevarande ögonblicket finns ett ljus 
som vi kan upptäcka om vi stannar där istället för att vara på väg till ett annat nu. 
Där kan våra frön bli synliga och få näring.

Jag tror att man kan uttrycka det så att vi har en skyldighet mot oss själva att 
upptäcka alla våra möjligheter. Det är väl det vi innerst inne längtar efter, att 
känna att vi verkligen lever och att livet utvecklas. Vad innebär det? För mig in-
nebär det att leva medvetet, att göra medvetna val och att leva närvarande för 
mig själv så jag hela tiden ser var jag är väg.

För att utvecklas och ge mig själv möjlighet att blomma ut måste jag lära mig att 
vistas i ljuset, det ljus som finns tillgängligt i varje ögonblick. Då kan jag se och på 
det sättet får jag möjlighet att välja, växa och förändras.

När vi vistas i ljuset ser vi mer än oss själva, det finns mycket som väntar på att 
väckas till liv. En varm blick kan vara en bra början …
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Var går gränsen? Vad är ditt bästa?

Vet du egentligen vad du kan, vad du klarar av, var din gräns går? Har du en be-
stämd uppfattning? Är du säker på att du har rätt? Alla vet att gränser tänjs hela 
tiden, de tydligaste exemplen finns kanske inom idrottsvärlden.

Det sägs att när det känns som att man inte orkar ta ett steg till, då har man 
hälften av sina krafter kvar. Jag tror det ligger ganska mycket i det. Tänk om det 
gäller även andra områden än fysiska prestationer?

För att hela tiden kunna fortsätta, framhärda, växa och utvecklas behöver du och 
jag en drivkraft. Det finns många drivkrafter, alltifrån vrede och rädsla till längtan 
och kärlek. Vilken är starkast i längden? 

Hur utmanar jag det som jag uppfattar som min gräns för att hela tiden hitta 
“mitt bästa”? Vad är egentligen det som jag ser som min gräns? Finns det någon 
annanstans än i huvudet?
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Att utforska, upptäcka och ifrågasätta

Jag är övertygad att vi hela tiden kan hitta vägar att överträffa oss själva både 
fysiskt och psykiskt, se nya möjligheter och hitta nya sätt att vara kreativa.

På något sätt finns det två naturer som vi kan välja emellan. Dels en som identi-
fierar sig utifrån det som hittills varit. Vad som är möjligt idag avgörs av vad som 
varit möjligt hittills, dvs. i det förflutna. Det finns en annan natur som är friare och 
inte definierar sig utifrån något annat än sin längtan att utforska och upptäcka 
möjligheter.

Vad är det för hinder vi stöter på? Är de verkligen så permanenta som de verkar... 
Rädslan kommer så fort vi inte vet hur vi ska göra eller fortsätta, rädslan säger 
stopp.

Då är det dags att komma till nuet och lägga märka till hur tankarna drar iväg med 
oss. Ifrågasätt rädslan och bestäm dig sedan för att ta reda på vad som faktiskt 
är möjligt. Utforska dina gränser och upptäck vad som är möjligt, ifrågasätt alla 
antaganden.

“If you hear a voice within you say, ‘You cannot paint,’ then by all 
means paint, and that voice will be silenced.” — Vincent van Gogh
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Ingen är mer speciell än du

Vi försöker hela tiden att utforska oss själva och våra möjligheter, men samtidigt 
saboterar vi vad som faktiskt är möjligt för oss. Ofta jämför vi oss med andra och 
när vi tycker att de är bättre än vad vi är så tappar vi sugen och tänker att det 
inte är någon idé att fortsätta. Utan att märka det skadar vi oss själva när vi på 
det sättet försöker jämföra kvalitéer och särdrag. Vi begränsar oss själva och har 
(som vanligt) uppmärksamheten på fel ställe.

Förmåga är något som inte går att jämföra och särskilt inte när det gäller att ut-
trycka sig kreativt. Det finns inte två människor som behärskar något på samma 
sätt eftersom alla är unika. Ingen människa som lever eller någonsin har levat är 
speciell på samma sätt som du. Du kan se saker och ha en relation till det du ser 
på ett helt unikt sätt, ingen annan kan gör det på det sätt som du kan. 

Solen går upp varje morgon för att uppenbara allt som finns, om det inte vore för 
ljuset skulle vi inte kunna se några former eller färger. Ge dig själv en möjlighet 
att verkligen se det som möter din blick, börja lev mer närvarande och se vilka 
fantastiska resurser som nuet rymmer. I nuet är allting nytt, i nuet existerar inte 
gårdagens problem. Försök att ge dig själv en stunds närvaro, gärna flera gånger 
varje dag. Det är den bästa gåva som du kan ge dig själv.

“There is only one of you in all time, this expression is unique. 
And if you block it, it will never exist through any other medium 
and it will be lost.”  — Martha Graham
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