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Hur andra gör.

Är inspiration överskattat?  
Sätt dig bara och gör liksom. 

Vi ville undersöka just det. Hur andra gör. 
Skräcken för att inte komma på något bra  
är ständigt närvarande för många av oss.  
Så vi vände oss till människor vars arbete vi 
tycker om och ser upp till. En brokig samling 
människor. Kan de ge oss svaren på hur  
man bäst botar kreativ ångest? 

Kanske känner vi oss mindre ensamma när  
vi vet att alla andra också kämpar med den  
flyktiga inspirationen. Kanske kan svaren från 
den här brokiga samlingen vara sparken i baken 
som får dig att komma igång och göra saker. 

Tack till Jonathan Johansson, Maja Säfström, 
Alva Willermark, Karl Forsberg, Caroline  
Ringskog Ferrada-Noli, David Elisasson och  
My Zachrisson som så generöst bjuder på  
sina tankar om inspiration i det här magasinet.  
Det tomma, vita arket skrämmer oss inte  
lika mycket längre. Hur känner du?
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Vad är kreativ ångest för dig,  
och hur botar du den? 
 – Oj, det är väl det där klassiska vita arket. 
Jag botar det genom att bara göra. Istället för 
att försöka komma på en bra idé (den bästa 
någonsin!!!) så brukar det bli bäst om jag bara 
bestämmer mig för att rita något banalt, göra det 
om och om igen. Jag bestämmer mig för att rita 
en hund och sen en till och en till och en till.  
Till slut händer det något. Och om inte annat  
så har man ritar en himla massa hundar och  
bara det är ju härligt.

Hur gör du för att locka fram en  
kreativ idé, framförallt de dagar  
när inspirationen tryter? 
 – Jag får de flesta bra idéerna i duschen  
faktiskt, där känns allt möjligt. Det svåra är att 
hålla i de bra tankarna sen när man inte längre  
är i duschen. Problemet är att då är jag så blöt 
och måste torka mig och rätt vad det är har  
jag glömt vad jag skulle göra. Det är ett  
gissel faktiskt.
  
Om du fick intervjua en kreativ person  
(död eller levande). Vem skulle du välja  
och varför? 
– Hm, jag måste ju välja en död då annars vore 

det slösigt om man nu fick chansen. Jag skulle 
vilja intervjua Astrid Lindgren mest för att jag 
skulle vilja träffa henne. Få känna hennes energi. 
Hon var något särskilt, en övermänniska på  
något sätt. Och man blir ju som man umgås,  
det är sen gammalt! 

Hur hanterar du din inre kritiker? 
– Min inre kritiker är väldigt högljudd och intensiv. 
Jag lider som de flesta av den så kallade additions- 
hetsen. Jag lägger ihop de bästa egenskaperna 
hos alla jag känner eller följer på sociala medier 
och tänker att jag själv måste förkroppsliga en 
kombination av ALLA dem – minst – för att 
duga.

– Det blev ännu värre när jag blev mamma, för 
det ställs så motstridiga krav på att vara ”fram-
gångsrik” inom sitt yrke och på att vara en bra 
förälder.  

Vad vet du om kreativitet som  
fler borde känna till? 
– En utförd idé är bättre än 100 tänkta – oavsett 
vad resultatet än blir.

Maja Säfström 
Illustratör
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Caroline Ringskog 
Ferrada-Noli
Författare

Vad är kreativ ångest för dig,  
och hur botar du den? 
 – Det är väl att få det jävla jobbet gjort? I alla fall 
där jag befinner mig nu som är slutskedet av min 
roman. Jag sitter och redigerar skiten som snart 
går till tryck. 

– Annars är det frågor som: vad fan håller jag  
på med? Vore inte bättre för alla om jag höll  
käften? Och vem vill ha det här? (Och hur kan 
jag motivera noll kronor i timmen under så 
många år.).

Hur gör du för att locka fram en  
kreativ idé, framförallt de dagar  
när inspirationen tryter? 
 – Bara fortsätter leva på. Handlar hämtar på 
dagis, pratar med nån, ser nåt, tar ett bad,  
cyklar till vattengympan, går och lägger mig.

Om du fick intervjua en kreativ person (död 
eller levande). Vem skulle du välja och varför? 
– Jag är just nu intresserad av riktigt jävla  
bestsellers. De sköra genierna tycker jag är  
enklare att förstå, typ Virginia wild, Sylvia  
Plath och Hemingway. Men J.K. Rowling  
och Läckberg - vad fan händer där? 

Hur hanterar du din inre kritiker? 
– Jag säger: vi tar det sen, jag måste jobba nu.  

Vad vet du om kreativitet som  
fler borde känna till? 
– Att skriva fiktion, som jag gör, handlar om 
träning och jobb och att lägga timmar och om 
man på allvar väljer den banan, väljer man bort 
något annat. Det är riskfyllt. Men fördelen är att 
få vistas nära en slags ärlighet och  
... renhet i förhållande till livet.
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Vad är kreativ ångest för dig,  
och hur botar du den? 
 – Jag tror inte på kreativ ångest. Det är att 
urvattna betydelsen av ordet ångest att använda 
det i det sammanhanget. Visst kan jag ibland 
känna att jag inte lyckas komma på några bra 
idéer, men jag tror att det är ganska normalt i 
den kreativa processen. Jag brukar i de lägena 
ta en promenad eller göra något helt annat och 
låta det undermedvetna jobba lite ostört ett tag.

Hur gör du för att locka fram en  
kreativ idé, framförallt de dagar  
när inspirationen tryter? 
 – Att göra något annat ett tag är som sagt ett 
bra sätt tycker jag. Men ännu viktigare är hårt 
arbete. Att nöta och lägga ner massor av tid är 
helt avgörande för hur bra det blir. Göra, göra 
om, pröva igen – att hålla på sådär tills det bara 
inte går längre. Det är det bästa tricket av alla.
  
Om du fick intervjua en kreativ person (död 
eller levande). Vem skulle du välja  
och varför? 
– Oj, vilken svår fråga, det finns många jag skulle 
vilja få en pratstund med. Men jag tror faktiskt 
inte att jag väljer en arkitekt då de sällan är 
särskilt roliga. Einsteins hjärna hade jag huggit 

av en arm för att få lite insikter om. Hur kunde 
han vara så otroligt begåvad? Om jag ska välja 
en nu levande hade jag nog inte tackat nej till en 
pratstund med Robyn Fenty aka Rihanna. Jag 
tror jag inte skulle komma på något smart alls att 
fråga henne, men det vore ju fantastiskt bara att 
utsätta sig för den situationen. 

Hur hanterar du din inre kritiker? 
– När jag är mitt uppe i något brukar jag ha 
förvånansvärt lätt att inte kritisera mig själv. Den 
där inre kritikern kommer dock gärna fram när 
jag är klar med ett projekt. Då har jag svårt att 
se helheten och fokuserar alldeles för mycket på 
bristerna. Jag skulle gärna hitta ett sätt där jag 
kunde sprida ut självkritiken lite mer jämt under 
processen. Jag tror med självkritik att det är som 
med mycket annat: bra i måttliga mängder och 
destruktivt i stora mängder.  

Vad vet du om kreativitet  
som fler borde känna till? 
– Jag tror inte jag vet ett dugg mer än någon 
annan om kreativitet, men jag funderar mycket 
på varifrån den kommer. Det finns något magiskt 
över kreativitet och drömmar som aldrig kommer 
att sluta att fascinera mig.

David Eliasson 
Arkitekt SAR/MSA
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Alva Willemark 
Performance- 
kostnär
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Vad är kreativ ångest för dig,  
och hur botar du den? 
 – Jag känner olika typer av kreativ ångest.  
Den svåraste är när jag befinner mig utanför mitt 
huvud, när jag inte har tid eller ro att nå mig själv. 
Det kan leda in i ett depressivt tillstånd som helt 
förlamar. Lösningen är att ägna mig åt isolerat 
arbete. Eller att kastas in i någon annans projekt. 
Att tänka på görandet som vilket arbete som 
helst.  

 – En annan ångest är när inspirationen saknas. 
Mina arbeten bygger ofta på en konkret fråga 
som jag intuitivt undersöker. Det är svårt att  
formulera frågan utan inspiration. Då blir ång-
esten kompakt, den pyr under ytan i vardagen. 
Utvägen är att sluta försöka och ta en rejäl paus: 
läsa romaner, se utställningar, promenera. Då tar 
jag bara in, det är förbjudet att utföra. Det kan 
också fungera att skapa med händerna, men då 
med material som jag är ovan att jobba med.  

– Den sista ångesten hänger ihop med presta-
tionsångest. Att göra konst är för mig inte privat, 
men väldigt personligt. Det är den plats där jag 
är som mest självkritisk. Samtidigt är det den 
plats där jag har ärligast samtal med mig själv. 
Prestationsångest kan vara en drivkraft men om 
den får fäste kan processen avstanna, hela livet 
faller samman. Prestationsångest har jag inget 
botemedel för, men den kan lindras om jag  
tvingar mig att genomföra projekt som jag 
egentligen tror är omöjliga.

Hur gör du för att locka fram en  
kreativ idé, framförallt de dagar  
när inspirationen tryter? 
 – Att ta mig utanför min ”safety zone” hjälper för 
att komma in i kreativitet eller känna nyfikenhet. 
Och att använda material jag är ovan vid. Att titta 
på något eller någon jag brukar inspireras av.  
Eller på något som är helt främmande för mig. 

Klä ut mig och byta persona. Vara lekfull och 
testa en massa olika ”dåliga” idéer. Ta mig till en 
fysisk plats där jag känner mig mer främmande 
och ny. Utsätta mig för nya intryck helt enkelt.
  
Om du fick intervjua en kreativ person  
(död eller levande). Vem skulle du välja  
och varför? 
– Niki de Saint Phalle. Jag såg en dokumentär 
om henne där hon använde sina känslor på ett 
konstruktivt och vackert sätt. Allvarligt lekfullt 
och skönt omoget. Hon skapade en värld i det. 
Jag hade velat prata om konsten att leva, om 
rädslor och hur en fortsätter att lita på sin väg. 
En annan jag gärna hade pratat med är Elsa von 
Freytag-Loringhoven, och bett henne om hjälp  
till estetisk frihet. 

Hur hanterar du din inre kritiker? 
– Jag är väldigt dålig på att hantera min inre  
kritiker, men det är sällan som den får mig att  
ge upp. Snarare så driver den på. Det kan leda 
till en fruktansvärd och nästan outhärdlig arbets-
process när ångesten kväver all lust.

 – Jag har trots allt börjat lita mer på mig själv 
vilket gör min inre kritiker ganska hanterbar ändå. 
Om rösten dyker upp i projekt som inte ligger 
mig nära eller som jag inte känner mig involverad 
i, är det lättare att hålla den på avstånd eller  
rent av strunta i den.  

Vad vet du om kreativitet som  
fler borde känna till? 
– Att kreativitet är ett slags begär. Begär efter 
att utforska, lösa, fly, förstå, upptäcka, påverka, 
utstå, bearbeta, förlåta, begära mer. Kreativitet 
är liv. En måste hitta sitt sätt att ta vara på  
kreativiteten. Kreativitet hittar oftast sitt sätt  
att överleva om så den tvingas totalt byta rum 
och karaktär.
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Jonathan 
Johansson 
Musiker
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Vad är kreativ ångest för dig,  
och hur botar du den? 
 – Jag vet inte om det går att bota. Jag är rätt 
osentimental. Kör jag fast tar jag en paus, gör 
något annat. I grunden tror jag väldigt lite på att 
följa inspiration. Det är bättre att bestämma sig 
för vad man ska göra, sätta upp några enkla 
regler och sedan följa dem. Jag tror på timmar 
och arbete. Typ så.

Hur gör du för att locka fram en  
kreativ idé, framförallt de dagar  
när inspirationen tryter? 
 – Se svaret ovan. Men i desperata fall tar jag en 
kväll på stan, eller skiter i allt några dagar och 
läser en bok, springer. Är det riktigt illa kan det 
funka med en resa.
  
Om du fick intervjua en kreativ person  
(död eller levande). Vem skulle du välja  
och varför? 
– Jag vill gärna inte intervjua någon, men hade 

gärna tagit en helg i Berlin med Kate Bush.  
Eller Kanye. (Fast fett jobbigt att hänga med  
honom.) Annars hade jag gärna varit god vän 
men David Bowie. Han var ett geni utan att  
vara ett svin. Vad jag har förstått. 

Hur hanterar du din inre kritiker? 
– Min inre kritiker är min bäste vän. Den säger  
till när jag suger. Och den har oftast rätt. Den  
är lite väl högljudd ibland bara. Jag har lärt mig 
stå ut med att jag är världens sämsta ibland. Har 
lärt mig att det går över.  

Vad vet du om kreativitet som  
fler borde känna till? 
– Att den går att öva upp. Visst, föds du utan 
talang så borde du inte jobba kreativt. Jag skulle 
aldrig få för mig att läsa till civilingenjör – det vore 
skadligt för samhället. Så ta ditt ansvar, var ärlig, 
se dig i spegeln: Är det här vad jag ska göra?  
Eller är jag bättre på något annat. Jag skulle 
INTE vara bättre på något annat.
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My Zachrisson 
Inredningsarkitekt
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Vad är kreativ ångest för dig,  
och hur botar du den? 
 – Kreativ ångest för mig är nog när jag börjar 
bry mig för mycket om vad andra tycker. Det 
gör att den lust och lekfullhet som krävs för att 
det ska bli bra försvinner. Då kan det vara bra 
att bryta det jag håller på med och göra något 
helt annat som jag tycker är kul och mår bra av. 
Ofta kommer de bästa idéerna inte när jag sitter 
och aktivt försöker komma på dem, utan när jag 
tänker på något annat.

Hur gör du för att locka fram en  
kreativ idé, framförallt de dagar  
när inspirationen tryter? 
 – Att inspireras av vad andra har gjort brukar 
funka ganska bra. Pinterest tycker jag är ett helt 
fantastiskt verktyg för det. Men det kan också 
vara begränsande att ”titta på bilder”. Det finns 
så många andra metoder som man lätt glömmer. 
Att bestämma sig för att leta inspiration på alla 
andra ställen än på det första stället jag först 

tänker på kan vara bra. Att bryta invanda  
mönster.
  
Om du fick intervjua en kreativ person  
(död eller levande). Vem skulle du välja  
och varför? 
– Tove Jansson. Hennes fantasi och förmåga 
att beskriva saker ur en annan synvinkel är så 
fruktansvärt imponerande. Jag tycker att hon 
lyckas fånga något väldigt stort i det enkla och 
barnsliga. Att se på världen med nyfikna, nya 
ögon är verkligen inte lätt och jag tror att det  
är bästa vägen till njutning. 

Hur hanterar du din inre kritiker? 
– Tror inte att jag har lärt mig det än haha.  

Vad vet du om kreativitet som  
fler borde känna till? 
– Vissa säger att de inte är kreativa. Det tror jag 
inte på. Man måste bara hitta det som lockar 
fram ens kreativitet.
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Karl Forsberg 
Fotograf
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Vad är kreativ ångest för dig,  
och hur botar du den? 
 – Kreativ ångest är en mental förberedelse och 
en naturlig del av skapandeprocessen. När jag 
hittar en ingång eller användbar idé, är det viktig 
att kunna jobba ostört och att stanna i zonen 
under en tid. Om det blir många avbrott avbryts 
tankarna. Ibland behöver jag ändå ett break  
och då gör jag något helt annat. Gärna något 
”okvalificerat” eller rutinartat.

Hur gör du för att locka fram en  
kreativ idé, framförallt de dagar  
när inspirationen tryter? 
 – Jag tänker sällan att nu ska jag hitta en riktigt 
bra idé. Jag tror istället på att löpande höja 
nivån genom att öka sin kompetens och söka 
ny inspiration. Det ökar möjligheterna att bli mer 
kreativ. Jag ägnar mycket tid åt att studera andra 
fotografers arbete. Jag går kurser och deltar i 
workshops. Det är viktigt att utmana sig själv och 
inte fortsätta i gamla spår. Det är själva essen-
sen i kreativitet: att göra saker på ett nytt sätt.
  
Om du fick intervjua en kreativ person  
(död eller levande). Vem skulle du välja  
och varför? 
– William ”Bill” Bernbach. Han var creative 
director och en av grundarna till den ameri-
kanska reklambyrån DDB. Hans synsätt och 

idéer förändrade reklambranschen. Några av 
de kampanjer han tog fram, som för Avis och 
Volkswagen, är odödliga. Jag skulle vilja samtala 
om kreativitet. Särskilt om hans syn på bildens 
roll och betydelse inom kommunikation. 

Hur hanterar du din inre kritiker? 
– Jag är nog oftast ganska snäll mot mig själv. 
Negativ kritik kan underminera självförtroendet 
och döda skaparglädjen. Jag förbannar inte mina 
brister, utan jag fokuserar på att bli bättre.  
Det är roligare.

– Det går inte heller att bara vara nöjd och köra 
på. Att betrakta sitt eget arbete objektivt och 
ställa det mot andra fotografers arbete är viktigt. 
Jag jämför mitt bildskapande med ”de bästa” och 
sen försöker jag vara ärlig mot sig själv. Då hittar 
jag mina förbättringsmöjligheter.  

Vad vet du om kreativitet som  
fler borde känna till? 
– Att kunskap är oerhört viktig för den kreativa 
processen. När jag kör fast och har svårt att 
hitta en bra lösning beror det ofta på bristande 
kunskap i något avseende. Att Albert Einstein  
var ett kreativt geni är de flesta överens om. 
Men utan djup kunskap i ämnet fysik hade han 
aldrig kunnat utveckla den revolutionerande 
relativitetsteorin.
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