Sju steg till skapande

Av Eva Sanner

Som en del av min utbildning till psykosyntesterapeut hade jag férmanen
att ga en kurs ledd av den italienske psykologen och férfattaren Andrea
Bocconi, som aven har arbetat en hel del med drama och teater. Han
delade med sig aven modell fér det kreativa flodet som i sin tur ar
inspirerad av Roberto Assagiolis modell for hur viljan fungerar. Jag kande
genast igen de olika stegen, eftersom de stamde med mina egna
erfarenheter av musik, skrivande och andra kreativa aktiviteter.

I mitt senare arbete som kursledare och coach har jag anvant mig av
hans modell. Den beskrivning som féljer nedan utgar i mangt och
mycket ifran Bocconi, men jag har ocks@ kompletterat den och anpassat
den efter min egen erfarenhet och jamfért den med andra tankegangar.
Jag tar ofta min utgangspunkt i det omrade som jag kdnner allra béast,
skrivandet, men strukturen kan ocksa anvéndas for att battre forsta
manga andra aktiviteter som vi gnar oss at - kanske till och med utan
att vi kallar dem kreativa. Lat oss forst se ndrmare pa modellen och i de
kommande kapitlen férdjupa oss i vad de olika stegen innebar.

1. FORVANTAN

Det forsta steget i den skapande processen ar en lustfylld oro eller
forvdntan som vi alla kdnner igen. Ofta kommer den efter en period da
du varit passiv ett tag. Det &r inte en oro for nagot sarskilt, utan mer en
rastldshet som kommer av att du under en tid inte blivit tagen i ansprak
pa ett satt som hallit dig alert. Du har kanske under en tid varit
overksam, behoévt vila, mycket eller varit sjuk. Nar energin kommer
tillbaka upptacker du att du har en stark langtan efter att ta nya steg.
Annu vet du kanske inte pa vilket sétt.

2. INTENTION

Det andra steget i modellen &r den intention som bér oss framat. Det
kan yttra sig som en vision eller en idé om vad du ska géra. Fran att ha
gatt sysslolds och kanske ként att du inte bidrar till varlden ett enda
dugg, far du plétsligt en ide eller ett uppslag om vad du ska géra. Lusten
férvandlas till en intention och far en riktning - ditat vill jag! Intentionen
ger ett fokus at din skaparkraft.

3. FORBEREDELSE

Nu vet du att du vill och vad du vill. Men innan du kan satta igang
behdver du férbereda dig. Det kan ske genom att skaffa utrustning,
kunskaper, kontakter eller lokaler. Det innebér ocksa att ta tid for att
tanka - pa olika tillvdgagangsséatt, metoder och alternativ. Den har fasen



kan liksom de &vriga vara kort eller l1ang, en timme eller flera ar,
[o] .
beroende pa vad det ar du ska skapa.

4. FLODE

Forst darefter ar det dags for det fjarde steget - det egentliga skapandet
(eller snarare den del av processen som ar mest synlig). Du glémmer tid
och rum och agnar dig at skrivande, malande, undervisande,
konstruerande eller vad du nu har for kreativ uttrycksform. Varlden far
vanta medan du gor det du ska. Detta steg kan vacka olika kanslor -
fran stilla koncentration till ett slags extatisk narvaro.

5. OVERBLICK

Har far du tillfélle att andas ut en smula. Du vilar och ser éver det du
gjort, kanner dig témd eller urladdad - du har férhoppningsvis gett allt
till det har projektet. Nagonstans dar inne i r@materialet finns den
fardigaprodukten. Detta steg inneb&r en mdijlighet att fa den dverblick
dver vad du har att arbeta vidare med, den dverblick som behoévs for
nasta steg.

6. FINPUTSNING

Efter att ha tittat pa det du skapat, kan du nu avgdra vad som &r vart att
spara och vad som ar mediokert och ska bort. Har kan du vara hur
skoningslés som helst och atminstone nér det géller skrivande blir de
flesta texter bara battre av att kortas ner. Ta bort allt onddigt och lagg
till det som fattas ar mottot fér detta steg.

7. TILLBAKA TILL TOMHETEN

Sa var det klart. Du ldamnar ifran dig din »baby«, som nu ska leva vidare
pa egen hand. Du kan inte gdéra mer nu. Beroende pa uppdragets storlek
kan detta steg rymma olika kanslor. Om du ar néjd kan du fira med dina
vanner eller ta ledigt resten av dagen. Om du inte ar helt lycklig 6éver det
du produce- rat, kdnns det betydligt svarare att det nu ar oaterkalleligen
dver. Nu &r det tid att vila, aterhamta sig, reflektera 6ver det som var
och det som ska komma.

EN MODELL FOR SJALVA LIVET

Nar jag presenterar den har modellen for mina kursdeltagare nickar de
flesta igenkdnnande. Aven de som inte har »konstnarliga« yrken har sett
de har faserna. Det &r samma process som sker nir ndgon skriver en
bok, malar om hemma eller genomgar en vidareutbildning. Samma
inledande fas av oro och vision, samma fas i mitten av att bara géra och
inte tédnka vare sig framat eller bakat, samma avslutande tomhet nér allt
ar fardigt och det som &r gjort, &r gjort. Sedan varierar det forstas hur
starka kanslorna ar - blir fargen inte exakt den du tankt spelar det
kanske inte sa stor roll. Men den som avslutar en utbildning och méarker
att han eller hon inte far det planerade jobbet kan bérja tvivla pa att det



forsta beslutet att ga utbildningen var ratt. Da kan det vara svart att
vara i tomheten efter att allt ar avslutat. Ju stérre och mer personligt ditt
skapande projekt ar, desto starkare blir dina kanslor och reaktioner.

De flesta som studerar den hadr modellen ndrmare brukar ocksa notera
att de har en tendens att fastna pa ett par av stadierna, medan de
évriga stegen vallar mindre problem. Fér min egen del har jag markt att
jag fortfarande har svarast med insamlingsfasen - jag drar mig for att
ringa upp och stélla s3 kallade dumma fragor, tycker att jag ska vanta
tills jag har mer »koétt pa benen« och véntar da i varsta fall sa lange att
processen kommer av sig.

Du har arstiderna inom dig, lika mycket som du har solen, manen och
havet. Du forbereder aktiviteter, startar projekt, driver dina idéer,
fullbordar, lamnar ifran dig och gar vidare. Detta &r pa satt och vis
motsvarigheten till laxens vandring, vargens jakt och trédet som later
vinden skaka sina grenar. Vi har ocksa en vandring att géra, ett byte att
fanga och en vind som skakar oss. Och i stéllet for att kdmpa emot och
klaga 6ver sakernas tillstand, kan vi ldra oss att vara ndrvarande och
folja med flédet.

De flesta av oss vet om vi &r morgon- eller kvédllsmanniskor. Manga har
ocksd upptéckt att de behdver ljus foér att ma bra. Men hur manga vet
om de har svart att satta igang eller att avsluta saker? Och hur manga
vet vilket som &r deras bésta satt att aterfinna inspiration och energi?
Hur manga av oss tar regelmassigt kanslan av trétthet och olust pa
allvar och gor da verkligen en paus?

Ju mer vi kan anpassa vart liv och arbetsliv till hur vi faktiskt mar, desto
mer undviker vi misslyckanden, éveranstrangning, konflikter och
férvirring. Ju mer vi star fér de behov vi faktiskt har - och fér det faktum
att de behoven kan andras ganska snabbt - desto mer i takt med oss
sjalva kom- mer vi att bli.

Den som ger sig i kast med ett kreativt projekt ar verkligen en hjalte i
sin egen saga och kommer att behéva tampas med sina egna monster, i
form av sjalvkritik, rédsla eller tréghet. Nar du férstar att talamod, stdd
fran andra eller disciplin kan réadda dig, fortsatter beréttelsen och
skapandet gar vidare mot sin fullbordan. Genom att anta utmaningen
sager du ja till att forandras som manniska. Om du daremot valjer att
tacka nej, blir du kvar dar du befinner dig - utan att riskera nagot, men
ocksa ut~ méijlighet att vinna den beldning som véntar den som ger sig i
kast med aventyret.



I de féljande kapitlen ska vi undersdka olika satt att lara kanna var
kreativa livsrytm. Lat oss bli m&lmedvetna som laxen pa vdag mot
lekplatsen och flexibla som ett trad i vinden. Lat oss félja var instinkt om
vad livet vill med oss, precis som en varg pa jakt och precis som en
sagans hjalte féljer den karta han har fatt i sin hand. N&r vi gor det drivs
vi aven lust eller en pockande oro, en kraft som driver oss vidare och far
oss att inte stanna upp utan fortsatta var strédvan. I nésta avsnitt ska vi
utforska denna oro och langtan.

Ovning

Vilken tid pa aret kdnner du dig mest energisk? Det behdver inte vara pa
varen och det kan vara mer &n en period. Hur brukar du kdnna dig vid
fullmane - energisk, kdnslosam eller rastlds? Vilken tid pd dygnet brukar
du fa mest utrattat? Vara som tréttast? Ha mest fysisk energi?

Ovning

Under ett dygn - hur manga timmar arbetar du? Sover? Gér nagot du
tycker ar roligt? Ser pa teve? Skriv ner timme for timme hur ett typiskt
dygn ser ut. Vad saknas? Vad ar det for mycket av? Ar det s har du vill
leva ditt liv just nu eller inte? Ar det sa har du vill leva ditt liv tills du dor
- eller skulle du vilja se nagra férandringar? Gor samma &vning pa nytt
men undersdk nu en hel vecka.

Copyright © Eva Sanner



