Det lyckliga geniet —
psykologi for kreativa

Volante férlag har givit ut en populérpsykologibok av
Per Sathil, avsedd fér utévare av kreativa yrken. Den
Katz, leg. psykolog och psykoterapeut samt férfattare
av “sjalvhiglpsboken” Odlan i huvudet, delar med sig av
sina tankar om genren sjélvhjdlpslitteratur.

BEHOVER VARLDEN YTTERLIGARE en psykologisk sjilv-
hjilpsbok? Uppenbarligen dr det manga bokférlag som
tycker si. Om man gér en enkel sokning pd populirpsy-
kologi pa Bokus far man 186 triffar, dir nistan alla titlar
ir av sjilvhjilpskaraktir. Och detta giller enbart bocker pa
svenska. Enligt en artikel i University of Washington Ma-
gazine publicerades éver 5000 sjilvhjilpsbocker drligen
redan kring 1990. Det finns ingen anledning att tro att
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omfattningen har minskat sedan dess.! Den sjilvklara f6r-
klaringen till det stora utbudet ir att bokforlagen konsta-
terat att psykologisk sjalvhjilpslitteratur siljer. Faktum ér
att en av de mest silda bockerna nagonsin, alla kategorier,
lir vara Dale Carnegies How to Win Friends and Influence
People med 6ver 30 miljoner salda exemplar.?

Ett f6r Folkvetts ldsare kanske mer bekant exempel ér
Thomas Eriksons Omgiven av idioter, som bara i Sveri-
ge salt hundratusentals exemplar — enligt vissa uppgifter
nirmare en miljon — och renderat forfattaren det foga
irofyllda priset Arets forvillare av vér forening 2018. Det
sistndimnda exemplet sdtter ocksd fingret pid problemet
med genren. I Eriksons fall var i princip allt en bluff. Han

hade, tvirtemot vad han sjilv hivdade, inga akademiska
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meriter i dmnet alls, och det fanns inget som helst seriost
forskningsstdd for vare sig teorin bakom bokens birande
idéer eller det personlighetssystem som lurades pd miljo-
ner lisare. Att Erikson gjorde sig ekonomiskt oberoende
tor resten av livet, och sakert f6r nagra livstider till, ar dock
tyvirr i hogsta grad sant.

Populirpsykologi och sjilvhjilpslitteratur dr en oerhort
heterogen genre. I ena dnden av spektrumet hittar man
rena dilettanter som pranglar ut bocker som lovar vitt och
brett baserat pd hemmasnickrade teorier, medan i andra
dnden finner man bokversioner av evidensbaserade terapi-
program, ofta skrivna av erfarna kliniker och forskare, dir
bockerna ir avsedda att anvindas bide som stod i tradi-
tionell terapi eller som ren sjilvhjilp. Dessa bocker skiljer
sig markant frin de mer oseriésa. Bakomliggande teorier
bygger pi etablerad grundforskning, metoderna har visat
sig fungera i kontrollerade studier och det redovisas re-
terenser till den forskning som informationen bygger pa.

Tyvirr har de serivsa sjilvhjilpsbockerna ett tydligt
handikapp visavi de oserisa. Man kan inte lova enkla
16sningar pa komplicerade problem och det man hivdar
miste vara sant, snarare dn littuggat och spinnande. Ty-
virr dr ocksa forfattarna ofta duktiga forskare eller klini-
ker, men skriver allt f6r andefattigt. Att skriva intressant
och littatkomligt, men dnda med god forankring i forsk-
ning, ir en utmaning.

En annan relevant fraga ir om folk verkligen kan bli
hjilpta av att ldsa sjalvhjilpslitteratur? Svaret tycks vara
ja, 1 vissa fall. I en forskningséversikt rorande bibliotera-
pi (ett mer formellt ord f6r genren) f6r mindre allvarlig
depression anser man att sjilvhjilpsbocker baserade pa
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evidensbaserade program kan vara ett virdefullt och kost-
nadseffektivt komplement till traditionell behandling.?
Internetbaserad psykologisk behandling — som i vissa fall

kan ses som en nitbaserad biblioterapi — har dessutom vi-
sat si lovande resultat att den tagit sig in i Socialstyrelsens
rekommendationer.*

Sa vad ska man tinka om Sithils bok Det lyckliga geniet,
som vill vara en hjilp f6r alla de problem som ménniskor
i kreativa yrken kan stéllas infor?

Det ir sjilvklart att det dr omajligt att utféra kontrol-
lerad forskning pa ett si brett problemomride. Att vilja
att verka inom kreativa yrken é4r i princip att mingdub-
belt 6ka sin exponering f6r det mesta av livets kranglig-
heter. For en utomstiende kan det verka avundsvirt att fi
dgna sig dt ndgot som verkar intressant — mileri, musik,
forfattarskap etcetera. Men alla som jobbat inom kreati-
va filt kan, med fi undantag, beritta att det kan vara ett
rent helvete. De flesta kreativa yrken dr si lingt ifrin en
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meritokrati man kan komma. Om man jimfér med ett
typiskt meritokratiskt yrke — likarens, ddr det dr tydligt
och mitbart vad man behéver gora for att komma in pa
utbildningen, tydligt vad som krivs under studierna och
tydligt definierat hur man skaffar sig ytterligare meriter
(jag vill inte med detta hivda att det dr "ldtt” att bli likare,
men det dr tydligare vad som krivs) — si saknar de flesta
kreativa yrken allt av detta. Du kan slita som ett djur med
ditt maleri, din bok eller din komposition, men det finns
ingen garanti att du lyckas och det finns vildigt f4 objek-
tiva bedomningskriterier. Du kan ha arbetat hart, blivit
mycket skicklig och skapat nigot riktigt bra, men du kan
dndi bli helt ignorerad. Vidare dr arbetet vanligtvis oer-
hért ensamt och ofta saknas arbetskamrater, arbetsplats
och en forutbestimd tidsstruktur. Man méste vara sin
egen motor. Och om man mot alla odds lyckas f6rsorja sig
pa sitt yrke, dr den ekonomiska beléningen mycket ojamnt
tordelad, ddr ett fital "stjirnor” kan bli riktigt formogna,
medan resten fir hanka sig fram. Att minga som verkar
inom kreativa filt kan mi riktigt déligt 4r vilbekant och
helt begripligt.

Forfattaren Per Sithil dr legitimerad psykolog, har en
bakgrund som musiker i bandet Elias and the Wizzkids
(ett pop-, blues- och rockband frin Falun) och kan, i och
med denna bok, dven titulera sig forfattare. Man kan alltsa
anse att han har en hyfsad grundutbildning och dessutom
egen erfarenhet av det kreativa. Hur har di han sjilv lyck-
ats med denna kreation, hans forsta publicerade bok? Mitt
svar dr: inte s déligt alls.

Redan i inledningen avdramatiserar han den nagot
overdrivna titeln. Boken riktar sig inte till “genier” eller
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narcissister som tror att de har en exceptionell forméiga,
utan Sithil vinder sig till alla som har kreativa ambitioner.
Stora delar av boken innehéller material och informa-
tion som ir vilbekant for dem som arbetar med moderna
evidensbaserade terapier. Grundliggande inlirningspsy-
kologi berors pedagogiskt, likasd det vi vet om hur vir
hjdrna tar in och bearbetar information. Det finns sjilv-
klart ingen evidensbaserad “terapi f6r kreativa”, men dir-
emot finns det grundlidggande principer rérande vad som
styr vira handlingar och tankar, som i méinga ar anvints
framgangsrikt i ett stort antal beteendeproblem. Si tagen
i sin helhet ir inte boken evidensbaserad, men till avse-
virda delar har principerna Sithil presenterar f6r beteen-
deférindringar gott vetenskapligt stod. En kreativ maste
hantera angest, osikerhet, depressionstendenser, negativa
tankar, undvikande och prokrastinering samt lira sig att
fokusera. Och for allt detta finns interventioner himtade
fran vilbeforskade angest- och depressionsbehandlingar.
Sithil har ocksi
ett bra flyt i spriket Boken riktar sig inte
och boken ar latt-
list utan att verka
infantil. Lingst bak
i boken hittar man att de har en

tor varje kapitel ut- exceptionell
forliga  kallhdnvis-

till "genier” eller
narcissister som tror

. . formaga, uvtan Sathil
ningar och ldstips.

Optimalt hade na- véinder sig till alla

turligtvis  var  fot- som har kreativa

noter i texten, men one
ambitioner.

som i princip alla
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torlag tycks dven Volante tro att sidant skrimmer bort
“vanliga” lisare av populirpsykologi.

Det finns dock en del invindningar mot De# lyckliga
geniet. Sithil dr tydlig med att allt han foreslar inte dr
vetenskapligt forankrat, utan har slunkit med for att det
har hjilpt honom personligen. Till exempel finns ett kort
kapitel dir han foreslar en sorts "frigorande dans”. Detta
kapitel kunde gott ha strukits. Boken borde ocksé ha kun-
nat kondenseras mer, si att de mest relevanta riden fick
tydligare tyngd.

Vidare hade undertecknad, som sjilv har bade lang er-
farenhet av att arbeta psykologiskt med kreativa och sjilv
verkat inom musikbranschen, girna sett en tydligare be-
toning pa den sociala faktorn. Ménga kreativa undviker
av overdriven ridsla for kritik att visa upp vad de gor, eller
torstar inte hur forstarkande och kontaktskapande det kan
vara att bolla sina idéer med andra. Sithil beror detta,
men inte i den omfattning jag personligen hade f6rvintat
mig. Men detta dr naturligtvis min egen subjektiva upp-
fattning.

I stort dr alltsd detta en ovanligt vettig sjdlvhjilpsbok
som lyckats vil med att ta sig an ett si potentiellt "lum-
migt” imne som kreativitet utan att helt tappa sin veten-
skapliga forankring. #2

Dan Katz

DET LYCKLIGA GENIET
PSYKOLOGI FOR KREATIVA
Per Siithil, 2023
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