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Hur tanker vi och vad
ar meditation?

Nyckeln till kreativt arbete ar en balans mellan vara olika system i hjarnan. Traning

i medveten néarvaro starker generellt var formaga till bade konvergent och divergent
tankande. Divergent tinkande ar oftast det som mest forknippas med kreativitet, det
bestér i att tanka i olika riktningar, och pa vilka olika sitt man kan losa en uppgift.
Detta kan man testa genom ett sa kallat kreativitetstest , dir man forsoker komma pa
sa manga olika anviandningsomréden for ett foremal som mojligt. Det konvergenta
tankande ar det "vanliga” tainkandet for att losa problem som vi lar oss i skolan och
utbildning.

Meditation dr ett samlingsnamn for en hel rad olika tekniker for att transformera
vdra sinnen. Meditation kan med andra ord forbattra den kreativa processen pa flera
olika sitt. Nar vi delar in processen i delar sa kan vi koppla olika meditationstekniker
till dessa for att stimulera varje fas med ratt sinneskvalitéer.



Den kreativa
arbetsprocessen
— ur sinnets perspektiv

med inspiration ur artikel av Crystal Goh | Mindful.org 16 Maj, 2016

KUNDKONTAKT
Om det vi gor ar pa uppdrag av en kund sa handlar den forsta delen om att bygga rela-

tion och fortroende. Har vill vi skapa fortroende med kunden och vara sakra pa att vi
far med oss all nodvandig information kring forutsattningarna. Vi gor detta genom att
vara uppmarksamma, niarvarande och stilla relevanta foljdfragor. Empati ar viktigt
for att kunna sitta oss in i kundens situation, bade for uppdraget men ocksa for att se
manniskan som sitter mitt emot oss fullt ut.

Medveten narvaro i kundkontakten férankrar oss i nuet. Har kan vi anvdnda oss av
var andning och kroppsmedvetenhet for att forsakra oss om att vi ar har och nu sa att
vara sinnen inte vandrar och vi riskerar missa viktig information.

IDEGENERERING. RESEARCH, INFORMATIONSINSAMLING OCH FORSTAELSE
Insamling av s& manga bra idéer som mojligt. Anvindande av var fantasi och vart

divergenta tinkande. Har vill vi till varje pris undvika kognitiv kontroll och lata vart
sinne 16pa fullkomligt fritt. Fastnar vi i konvergent tankande innebar det att vi be-
gransar var kreativa formaga. Vi vill 1ata vart sinne vara oppet for fria associationer.

Genom att meditera innan idégeneringsfasen blir vi mer 6ppna och fritinkande.
Tekniken 6ppen medvetenhet later oss vara uppmarksamma 6gonblick for 6gonblick
pa vad som dyker upp i sinnet: tankar, kinslor, associationer, fornimmelser, fantasier,
minnen och mentala bilder. Vi hindrar att vart strukturerade logiska tankande sitter
kappar i hjulet genom att slappa taget och lata sinnet lopa fritt. Var kognitiva kontroll
motverkar denna typ av mental aktivitet.

Arbetar vi i team ar empati och medkansla viktigt for att skapa ett klimat dar alla del-
tagare kinner sig trygga och vagar presentera idéer. Ar klimatet pa arbetsplatsen hart
och deltagarna kanner sig otrygga i gruppen till f6ljd av tendenser till forlgjligande
och nedviarderande himmas den samlade kreativa forméagan avsevart.



PROCESSANDE
Har vill vi skapa forutsattningarna for den forlosande kreativa insikten. Nar vi val

samlat s& manga bra idéer och olika tillvigaganggsatt som majligt ar det dags att slap-
pa taget och inkubera. I denna fas giller det att koppla av fran prestation och fokusera
pa annat. Hjarnan arbetar for fullt i bakgrunden. Har vill vi motionera och meditera,
laga mat, umgas med vinner, vara i naturen eller anvinda andra tillvigagangssatt
som far oss att koppla av och fokusera pa annat. Hjarnan vet vad uppdraget ar och vi
vill ge den forutsattningarna for att lata det undermedvetna arbeta for att skapa de
dar kopplingarna som ingen annan tankt pa. Vi vill ha ratt forutsattningar for fria
associationer och formagan att koppla samman olika element till en ny helhet

Har vi for mycket katastroftankar som snurrar i huvudet och dltar att vi inte funnit
den dar idén med stort I annu finns stor risk att vi missar de kreativa insikterna nar
de val dyker upp. Avsiktlig 6ppen medvetenhet 6gonblick for 6gonblick innebar att vi
kan se vart mentala innehall tydligare och urskilja de bra idéerna fran sinnets var-
dagliga kaos. Regelbunden meditation starker var medvetenhet vilket i sin tur gor att
vi tydligare kan uppfatta vara tankar och mentala bilder, vilket starker formagan att
uppfatta den dar genialiska idén bland all vardaglig rora i sinnet.

URVALSFASEN
Fokuserad uppmarksamhet hjilper oss i fasen da det géller att skilja de bra idéerna

fran de som inte fungerar sa bra. Vi tanker hela vagen. Har behover vi halla ett tydligt
fokus med kognitiv kontroll for att strukturerat tanka igenom de olika aspekterna av
vart arbete och forsakrar oss om att konceptet haller.

PRODUKTIONSFASEN
I den har fasen kastas vi latt hit och dit mellan himmel och helvete i takt med fram-

gangar och motgangar i produktionen. Har ar det tva kategorier av formagor som ar
viktiga. Den forsta ar uthallighet och formégan till ett kontinuerligt stabilt fokus som
later oss sldppa taget om distraktioner och halla uppmarksamheten kvar pa produce-
randet och pa det som skall levereras. For att inte bli nedslagna och ge upp i processen
behover vi aven sjalvmedkéansla och tillit till var forméga. Sjalvkritik och hopploshets-
kanslor kan hindra oss. Vi behover vaga forlita oss pa att vi kommer att fa till det i
slutdndan och vara medvetna om att vi befinner oss i en process. Sjalvkinsla ar aven
viktigt nar vi gor oss redo att presentera vart arbete. Vagar vi tro pa var kreation dven
om nagon visar sig skeptisk? Nar vi ar trygga och utstralar tillit smittar detta av sig.

Sjalvkanslan kan vi trdna genom 6vningar i sjillvmedkénsla. Vi kan stanna upp nar
vi kdnner att vi kort fast och katastroftankarna 6vervildigar oss och anvanda oss av
visualisering och positiva affirmationer for att lugna och balansera vart sinne.



Tre specifika ovningar
for att stabilisera och
skarpa vara sinnen

1. FOKUS

Fokuserad uppmarksamhet var tids heliga Graal. I denna distraktionernas tid ar den
fokuserade uppmarksamheten under attack. Den medvetna narvaron handlar till stor
del om att objektivt kunna uppfatta och slappa taget om sina tankar for att inte vara
forlorad i och identifiera sig med dem.

Vi manniskor pratar konstant med oss sjilva pa ett nastan tvangsmassigt sitt, tan-
karna uppstar utan att vi kan paverka dem. Vi kan inte, hur garna vi dn skulle vilja,
stanga av tankarna. Forsoker vi s hamnar vi bara i en mental pingpong match. Inte
nog med

det, vi rycks med av dem och deras konstanta bedomande och kommenterande av vad
som pagar, sa att vi praktiskt taget smalter samman med vara egna tankar, som om de
representerade verkligheten. Nar faktum ar att de for det mesta kan liknas vid nagon
form av mental akomma.

Formagan att ignorera distraktioner och hélla fokus pa det vi skall producera ar av
stor vikt i kreativa naringar. Genom att trana vart Fokus okar vi oddsen for att vi skall
hamna i Flowtillstindet mer frekvent.

Denna meditation ar grundlaggande for utvecklande av formagan att styra och hélla
kvar uppméarksamheten inom ramen for kroppen genom att observera sin naturliga

okontrollerade andning.

>>> Meditation pa tema Fokus



https://www.dropbox.com/s/pqj0rz0863qshr7/v1%2520FOKUS%21%25201%2520Naturlig%2520andning%25201.mp3%3Fdl%3D0

2. KREATIVITET OCH IDEGENERERING
Vi vet idag att vara sinnen uppfattar sa mycket mer dn det vi &r medvetna om. Genom

hypnos t.ex s kan manniskor ga tillbaka och ateruppleva situationer for att upptacka
detaljer som de inte visste att de uppfattat. Nar vi lar kdnna vart sinne lite battre

kan vi anvianda oss av olika sorters mentala tillstdnd for att underlitta i den kreativa
processen. I denna meditation tranar var formaga att anvinda sinnets resurser genom
att fokusera pa en rent mental niva. Vi drar tillbaka uppmarksamheten fran vara fem
sinnen och fokuserar pda doméanen for mentala bilder, tankar, minnen, fantasier och
begar.

>>> Meditation pé tema Sinnets scen

3. RELATIONEN MED 0SS SJALVA
Det ar inte latt att vara manniska idag. Vi behover forhalla oss till nyheter fulla av kris

och katastrof som epidemier, ekonomisk osidkerhet, alla lyckliga vinner med perfekta
liv pa Facebook och inte minst de smarta kampanjerna fran en reklambransch som
standigt forfinar sina metoder for att finga var uppmarksamhet med syfte att paverka
oss. Som kreatorer stills vi dven infor den svara utmaningen att vardera vart arbete
och hivda oss sjilva infor de som forminskar eller forringar kreativt arbete.

Den inre kritikern kan latt fa alldeles for stor plats i vara inre liv. Denna meditation

syftar till att starka var sjalvkansla, vir omtanke om oss sjilva och pa sa satt balanse-
ra vara sinnen.

>>> Meditation pa tema vanlighet riktad mot oss sjilva.
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https://www.dropbox.com/s/6c0ta3u4a60sar0/4.%2520Sinnets%2520naturliga%2520tillst%25C3%25A5nd%252C%2520sinnets%2520scen.mp3%3Fdl%3D0
https://www.dropbox.com/s/y55jj13wzbgw0av/v2.1%2520FOKUS%21%2520K%25C3%25A4rleksfull%2520v%25C3%25A4nlighet%2520till%2520oss%2520sj%25C3%25A4lva%25202.mp3%3Fdl%3D0

