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My Creativity 
 
Sammanfattning av uppsatsen: 
 
I denna undersökning har jag skrivit och producerat låtar med olika begränsningar, i syfte att 
se hur dessa påverkar min kreativitet och mitt skapande. De begränsningar jag undersökte var 
begränsning i antalet tillåtna element i en produktion och begränsning i mängden tid tillåten 
att skriva och producera en låt. Till hjälp har jag använt litteratur kring flow och psykologin 
kring begränsningar och kreativitet. 
 
Jag skapade fyra låtar totalt. Två låtar med elementbegränsningar där en låt fick ha maximalt 
5 element och en låt maximalt 10. Två låtar med tidsbegränsning, där jag bara fick arbeta med 
den ena låten en dag och den andra låten i en vecka. Under arbetets gång skrev jag loggbok 
för att dokumentera mina upplevelser i stunden. Dessa har jag sedan analyserat och kunnat se 
hur min kreativitet påverkades av respektive begränsning.  
 
Resultatet av studien var att tidsbegränsningar påverkade min kreativitet positivt och linjärt, 
ju kortare tidsbegränsning desto mer kreativ blev jag. Elementbegränsningarna påverkade min 
kreativitet positivt så länge jag hade rätt tillvägagångssätt, annars påverkade det snarare min 
kreativitet negativt. Detta ligger i linje med den tidigare forskning som gjorts kring kreativitet, 
begränsningar och flow.  
 
Undersökningen har gett mig ett nytt synsätt att skapa musik på och verktyg att använda för 
att öka min kreativitet när det behövs. Den har även gett insikter kring vad jag behöver gene-
rellt i mitt skapande för att kunna vara kreativ. 
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“Och när sandstormen är över kommer du inte att kunna förstå hur du klarade dig igenom 
den. Nej, du kommer inte ens vara säker på att den verkligen är över.  

Men en sak är säker: när du tagit dig igenom sandstormen är du inte längre densamme som 
gick in i den.   

Det är det som är själva meningen med sandstormen.” 
Haruki Murakami, Kafka på stranden  
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INLEDNING  
Ett stort problem i min konstnärliga praktik som musikproducent är att göra klart och 
avsluta låtar. Min lärare på en tidigare utbildning sa till och med att det var mitt största 
problem. Då hade jag ungefär 200 ofärdiga projekt på hårddisken. Idag är den siffran 
närmare 600. Detta ledde till att jag för detta projekt först tänkte undersöka just det, hur 
jag kunde hitta metoder för att i högre grad göra klart mina verk. Jag började med att 
testa bland annat pomodorometoden1 och att ha en så kallad accountability partner som 
jag satte tydliga mål med och som höll mig ansvarig mot dessa. Innan jag hade hunnit 
skriva klart mina frågeställningar och min metod insåg jag varför jag hade haft så svårt 
att göra klart mina låtar. Den största anledningen var att jag tidigare inte hade satt tyd-
liga mål med deadlines och jobbat mot att göra klart dessa. Det blev tydligt då jag fak-
tiskt började göra klart låtar snabbare än vad jag trodde jag var kapabel till, bara genom 
att tillämpa målsättning med deadlines och pomodorometoden. Detta gjorde mig intres-
serad av att vidare undersöka deadlines och tidsbegränsningar. 
 
Ett annat problem jag stöter på i min praktik som musikproducent är att jag ofta över-
producerar låtar. Jag lägger till fler och fler element och lager för att få det att låta bra. 
När jag emellertid sedan lyssnar på produktioner av exempelvis Max Martin, förvånas 
jag av hur avskalade och enkla de ofta är, samtidigt som de åstadkommer den effekt jag 
själv vill skapa. Alltså verkade det finnas något i hans tillvägagångssätt som jag kunde 
lära mig av. Därför blev jag även intresserad av att undersöka hur mitt skapande påver-
kas av att ha en begränsning av antalet element jag får ha i en produktion. 
 
I dagsläget när jag gör en produktion kan det ofta gå flera månader innan jag är klar 
med den, och antalet ljudspår kan ibland överstiga 250, och det tar ofta lång tid innan 
jag gör definitiva beslut. Vid närmare reflektion konstaterade jag att av de 25 låtar jag 
producerat och som släppts har 23 av dem haft en tydlig deadline. Samtidigt finns det 
ett tjugotal projekt jag skulle vilja göra klart som jag jobbat på i flera år. Det verkade 
inte som att friheter i mån av antal element och tidsrymd hjälpte mig. Tvärtom skulle 
det kunna gynna mig att begränsa dessa friheter i mitt skapande. 
 
Därför valde jag att undersöka hur mitt skapande påverkas av begränsningar, dels i tid, 
dels i antal element i produktionen. Genom att skriva och producera två låtar med olika 
tidsbegränsningar, den ena på 24 timmar, den andra på en vecka ,ville jag se hur tidsbe-
gränsningar påverkar min skapandeprocess och de val jag tar. Dessutom ville jag genom 
att skriva och producera två låtar med begränsningar på antal element, den ena låten 
med max 5 element, den andra låten med max 10 element, se hur dessa begränsningar 
tvingar mig att vara mer selektiv i mina val av element och hur detta i sin tur påverkar 
mitt skapande. När jag hade gjort klart dessa undersökte jag hur de färdiga låtarna even-
tuellt skiljde sig eller liknade varandra. Dessutom jämförde jag dem med vad jag trodde 
jag skulle gjort utan några begränsningar alls. 

 
1 En teknik utvecklad av Francesco Cirillo för att jobba mer effektivt. Den går ut på att sätta en timer på 
20-25 minuter och arbeta under dessa, och så fort klockan ringer avslutar man och tar 5 minuter rast. Se-
dan upprepas detta ett önskat antal gånger (Cirillo, 2018) 
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SYFTE OCH FRÅGESTÄLLNINGAR  
 
Syfte 
Syftet med studien är att undersöka hur tydliga begränsningar, både tidsbegränsningar 
och elementbegränsningar, påverkar min skapandeprocess och kreativitet, samt vad jag 
kan ta med mig för insikter av att ha tydliga begränsningar i skapandet. 
 
Frågeställningar 
De frågeställningar jag kommit fram till från min syftesbeskrivning är följande: 

• Hur påverkas mitt skapande av att ha en tidsbegränsning? 
• På vilket sätt skiljer sig mitt skapande åt när jag har en längre eller kortare tids-

begränsning? 
• Hur påverkas mitt skapande av att ha ett begränsat antal tillåtna element i en 

produktion? 
• Vilka för- och nackdelar har skapande med olika begränsningar och hur kan jag 

dra nytta av dessa i min framtida praktik? 
  



 3 

BAKGRUND  
I detta kapitel går jag först igenom mitt skapande och min konstnärlighet, sedan tar jag 
upp begränsningar allmänt och hur dessa använts i andra konstformer för mer kreativi-
tet. Därefter tar jag upp psykologen Catrinel Haught-Tromps forskning kring hur be-
gränsningar påverkar kreativitet. Sedan tar jag upp flow och hur det är relevant för stu-
dien. Slutligen beskriver jag viktiga begrepp jag kommer använda mig av löpande i 
uppsatsen. 

Min konstnärlighet 
Det jag värderar mest i mitt konstnärliga skapande är att hitta nya ljud och uttryckssätt. 
Medan många andra intresseras av harmonik och rytmik intresseras jag snarare av in-
strumentering, klang och ljudbild. Det viktigaste för mig är att skapa något nytt jag inte 
hört förut. Detta kan vara ett visst ljud, en viss kombination av ljud eller ett helt ljud-
landskap jag inte riktigt hört förut. Om jag lyckas med detta blir jag nöjd och tycker att 
mitt skapande har varit kreativt och konstnärligt uppfyllande.  
 
En viktig drivkraft för mig är att jag ska vara nöjd med det jag gör. Var denna drivkraft 
härstammar ifrån, om den är intern eller extern, vet jag inte. Oavsett är den ständigt när-
varande och påverkar mig i mitt skapande. Om jag inte är nöjd med hur det låter, eller 
hur jag tror det kommer låta, finner jag det oerhört krävande, för att inte säga omöjligt, 
att arbeta vidare. På samma sätt upplever jag oftast det som enkelt att jobba vidare på en 
låt jag är nöjd med. De låtar jag har varit mest nöjd med är de där jag har känt mig mest 
kreativ och utforskat nya ljud samt ljudkombinationer som jag själv upplevt som spän-
nande och intressanta. Alltså är nöjdheten starkt beroende av hur pass konstnärligt jag 
upplever mitt skapande. 

Begränsningar 
Begränsningar är inget nytt inom musiken eller andra konstformer. Det har använts för 
att ge kreativitet och uppmuntra skapande av nytänkande idéer. Ett exempel på begräns-
ningar är barnboksförfattaren Dr. Seuss som skrev boken Green Eggs and Ham med 
bara 50 olika ord, efter en vadslagning med sin förläggare (Haught-Tromp, 2017). Mi-
chael Johansson är en svensk konstnär som bygger torn eller kuber av vardagsobjekt. 
Hans konstprojekt Self Contained är en stor skulptur bestående av containrar, en hus-
vagn, lastpallar, en gammal Volvo med mera som staplats och lagts ihop för att skapa 
ett till synes perfekt rätblock. Genom att begränsa sig till att använda redan existerande 
objekt och få dem att passa in i en bestämd form har Johansson låtit begränsningarna 
driva sitt skapande och sin kreativitet. 
 
Kompositören Igor Stravinsky (1947) beskrev begränsningar och avgränsningar, och 
deras nödvändighet så här: 
 

“My freedom thus consists in my moving about within the narrow frame that I have assigned my-
self for each one of my undertakings. I shall go even further: my freedom will be so much the 
greater and more meaningful the more narrowly I limit my field of action and the more I surround 
myself with obstacles. Whatever diminishes constraint, diminishes strength. The more constraints 
one imposes, the more one frees one's self of the chains that shackle the spirit.” (Stravinsky, 1947, 
s. 65) 

 



 4 

Just hur olika begränsningar påverkar kreativiteten i olika domäner har Catrinel Haught-
Tromp, professor i psykologi vid Rider University, forskat mycket om. Hennes forsk-
ning tyder på att begränsningar spelar en direkt roll i hur kreativa utfall uppkommer. 
Precis som Stravinsky menar hon att om det inte finns någon begränsning, finns det inte 
heller någon möjlighet att vara kreativ (2022). Genom att begränsa sig när man ska lösa 
ett kreativt problem, minskar man sökningsområdet vilket gör det enklare att hitta möj-
liga lösningar:  

 
”[C]reativity depends on constraints, which limit the overwhelming number of available 
choices to a manageable subset within which a deeper exploration of unusual associations is more 
likely to occur.” (Haught-Tromp, 2017, s. 15) 

Flow  
Flow, eller optimal experience, är ett fenomen som namngetts av psykologen Mihaly 
Csíkszentmihályi. Han beskriver flow som ett stadie där en person är så involverad i vad 
den gör, att inget annat verkar spela någon roll och personen tappar all uppfattning om 
tid och rum (Csíkszentmihályi, 2008). I ett stadie av flow läggs all koncentration och fo-
kus på uppgiften, till följd av att personen inte behöver fokusera på världen utanför och 
de problem som existerar där. Detta är vad idrottare upplever när de spelar och gör allt 
rätt, eller vad konstnären upplever när tavlan nästan bara målar sig själv.  
 
Som flow även ofta beskrivs, optimal experience, är stadiet av flow den optimala upple-
velsen och känslan. Att hamna i flow är emellertid inte bara en skön upplevelse, det har 
även en stark koppling till kreativitet (Schutte & Malouff, 2020) vilket gör fenomenet 
relevant för min undersökning. 
 
Som Csíkszentmihályi beskriver är en viktig aspekt av flow att ha tydliga mål att jobba 
mot, samt möjligheten att få feedback på dessa och veta att man rör sig mot dem: 
 

”[T]he overwhelming proportion of optimal experiences are reported to occur within se-
quences of activities that are goal-directed /…/ and that could not be done without the ap-
propriate skills. /…/ [T]his seems to be universally the case.” (Csíkszentmihályi, 2008, 
s.49) 

 
Detta kan vara en fotbollsspelare som har ett tydligt mål, att vinna matchen, som slår 
viktiga passningar som skapar målchanser och därmed får feedback på att denne ökar 
sitt lags chanser att vinna matchen. I mitt fall kan detta vara att jag har målet att göra en 
låt och kan höra att de element jag lägger till bidrar till att stärka den känsla jag vill 
uppnå med låten. 
 
En annan viktig aspekt för att uppnå ett stadie av flow är en utmaning som är precis till-
räckligt utmanande, inte för svår, inte för enkel, för en persons färdighetsnivå. I exemp-
let med fotbollsspelaren kan detta vara att laget de möter är lika bra, eller helst lite 
bättre, men att de ändå lyckas spela jämnt mot dem och därmed har chansen att vinna. 
För mig som musikproducent kan utmaningen vara att producera musik i en ny genre, 
skriva till en specifik artist eller använda ett nytt instrument. Att sätta begränsningar är 
också ett sätt att utmana sig och borde leda till mer flow och därmed kreativitet. 
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Begrepp 
Här förklarar jag de begrepp och termer jag använder mig av i min undersökning. Dessa 
ord är vanliga inom musikproduktion men saknar ofta en tydlig definition. Min avsikt 
här är inte att ge dem en definition, utan endast beskriva vad jag menar med dem för att 
underlätta för läsaren. Därför valde jag att beskriva vad jag syftar på med vissa av dessa 
begrepp, snarare än att utgå från en icke-existerande definition. 
 
Element 
Med element syftar jag i denna uppsats på en låts byggstenar och beståndsdelar. Exem-
pel på olika element är trummor, bas, gitarr och sång.  
 
Topline 
Med topline syftar jag på låtens text och sångmelodi, som tillsammans med tracket blir 
en låt. Att skriva topline innebär alltså att skriva melodi till vad jag ska sjunga och tex-
ten som ska sjungas. 
 
Track 
Med track, som jag ibland även kallat instrumental, syftar jag på själva låten utan sång-
arens delar. Det består alltså av alla instrument och effekter förutom toplinen/sången.  
 
Bouncea 
Att bouncea innebär att spara och rendera ut en låt från ett projekt till en lyssningsbar fil 
i mp3- eller waveformat. Denna fil kallas för en bounce och jag använder ordet ofta i 
sammanhang då jag refererar till en version av en låt som inte är helt färdig än.  
 
DAW 
DAW är en förkortning på Digital Audio Workstation och är själva datorprogrammet där 
musiken spelas in och produceras i. Den DAW jag använder mig av är Logic Pro X. 
 
Mixning 
Mixning är en del i låtskapandets slutprocess som går ut på att blanda, mixa, alla inspe-
lade spår i en låt till en sammanhängande entitet. 
 
Mastering 
Mastering är det sista steget i skapandet av en låt. Det består främst av små finjuste-
ringar på hela låtens klang och volym, ofta för att få olika låtar på ett album att låta mer 
sammanhängande. 
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METOD  
För att undersöka mina frågeställningar valde jag att skriva och producera låtar i en 
DAW, i mitt fall Logic Pro X. För enkelhetens skull hade jag bestämt mig på förhand 
att låtarna skulle vara i stilen Indie Pop. De metoder jag har använt mig av är loggbok 
för att dokumentera processen och musikanalys för att jämföra de klingande låtarna. 
Först redogör jag för hur de praktiska momenten ska utföras, sedan för loggbok och mo-
tiverar varför jag valt det som verktyg för att dokumentera min konstnärliga process.  
Undersökningen gjordes i 4 olika delar, där varje del är en låt med en specifik begräns-
ning. Ordningen låtarna gjordes i var först de två elementbegränsade låtarna, följt av 
den tidsbegränsade låten på 7 dagar och avslutningsvis den tidsbegränsade låten på 1 
dag. Mix och master var inte del av denna undersökning. 
 
Undersökning 1: Elementbegränsning: 5 Element 
Den första undersökningen var att skriva och producera klart en ny låt innehållande end-
ast fem element. Ett element innebär i det här fallet exempelvis ett trumset, ett piano el-
ler en akustisk gitarr som kan spela max en sak i taget. Anledningen att jag valde just 5 
element var delvis att jag tänkte på vad jag upplevde som ett minimum på en poppro-
duktion, där man kunnat ha trummor, bas, gitarr, sång och keyboard. Mindre än så 
tänkte jag skulle leda till att låtarna jag gjorde skulle vara tvungna att bli något annat än 
traditionell pop, samtidigt som jag tänkte att fler element i stället inte skulle vara en till-
räckligt begränsande för att vara den stramaste begränsningen. 
 
Undersökning 2: Elementbegränsning: 10 element 
Den andra undersökningen var att skriva och producera klart en ny låt innehållande end-
ast 10 element. Ett element innebär i det här fallet exempelvis ett trumset, ett piano eller 
en akustisk gitarr som kan spela max en sak i taget. Anledningen till att ha den övre 
gränsen för elementbegränsningar till 10 element var för att det var en fördubbling av 
den nedre gränsen och kändes naturligt. Jag resonerade att det kändes som en gräns som 
skulle vara utmanande nog för att kunna betraktas som en begränsning, samtidigt som 
den var tillräckligt annorlunda till antalet jämfört med den andra elementbegränsningen. 
 
Undersökning 3: Tidsbegränsning: 1 dag 
Den tredje begränsningen som undersöktes var att skriva och producera klart en ny låt 
på 1 dag (24 timmar). Jag valde att sätta den kortare tidsbegränsningen till 1 dag för att 
det var en tillräckligt kort tid för att sätta tydlig tidspress samtidigt som det inte skulle 
vara omöjligt att göra sett till allt som behövde göras. Jag funderade först på om jag 
skulle undersöka en timme eller sätta gränsen på ett visst antal timmar. Jag resonerade 
att det var för lite tid för att hinna göra en låt som jag skulle uppleva som klar, vilket 
fick mig att välja att sätta gränsen till en dag i stället.  
 
Undersökning 4: Tidsbegränsning: 7 dagar 
Den fjärde undersökningen var att skriva och producera klart en ny låt på 7 dagar. An-
ledningen att jag valde just 7 dagar för den längre tidsbegränsningen var att en vecka 
rent planeringsmässigt var tacksamt. Jag resonerade att jämna tidsenheter som dagar, 
veckor eller månader var enklare och kändes naturligare att använda mig av. Två veckor 
upplevde jag var för lång tid för att betraktas som en tidsbegränsning och skulle dessu-
tom ha varit svårt att rent logistiskt planera in. En vecka, 7 dagar, verkade däremot som 
en tillräckligt begränsad tid att betrakta som en tidsbegränsning och gick även att pla-
nera rent logistiskt. 



 7 

För att dokumentera resultaten i studien använde jag mig av loggbok som jag skrev i 
kontinuerligt under processen. Bjørndal (2005) tar upp loggbok som ett verktyg för att 
dokumentera vad man lärt sig i en lärandemiljö. Han beskriver syftet med loggboksskri-
vandet som ”genom en skriftlig reflektion skapa en djupare förståelse av något som 
skett. /…/ Genom att använda sig av en loggbok sätter man på ett systematiskt sätt av 
tid för reflektion av den egna praktiken.” (Bjørndal , 2005, s. 61) 
 
Det format jag valde för en loggbok såg ut så här: 

 
Genom att skriva i loggboken kunde jag få ner de tankar och idéer jag hade i stunden. 
Detta möjliggjorde att jag kunde återgå till processen i efterhand och analysera den dju-
pare. Loggboken fick mig även att vara mer medveten om mitt skapande i processen 
och definiera eventuella hinder. Det möjliggjorde även att jag kunde sätta ord på pro-
blem som uppstått tidigare i min praktik, som jag dittills inte identifierat eller varit med-
veten om. 
 
För att kunna jämföra kreativiteten i de val jag gjorde i de olika låtarna valde jag att 
kvalitativt jämföra dem och bedöma huruvida de var val jag hade gjort annars eller inte. 
Till hjälp för detta använde jag musikanalays. Gunnar Ternhag (2009) ger redskap för 
att använda musikanalys på musikinspelningar, i kontrast till analys av notbilder. Tern-
hags förslag till en analysmodell för musikanalys av musikinspelningar består av tre 
steg: 1. Vad är det som hörs på en viss inspelning? 2. Hur är inspelningen gjord? 3. 
Varför låter inspelningen på detta sätt.  Syftet med den tredje frågan är emellertid att 
analysera skaparens intentioner och motiv. I mitt fall är min intention för alla låtar 
främst att undersöka hur begränsningar påverkar min kreativitet, som sagts tidigare, vil-
ket gjorde att jag resonerade att den inte var relevant för min studie. De första två stegen 
är som följer: 
 
1. Vad är det som hörs på en viss inspelning?  
För att besvara denna föreslår Ternhag (2009) att man skriver en så kallad ljudhändelse. 
En ljudhändelse är en beskrivning av vad man hör i en inspelning. Denna ska vara så 
objektiv som möjligt, utan att värdera det man hör. Oftast har en ljudhändelse en krono-
logisk form men det är inte ett krav. För min analys ansåg jag inte det vara nödvändigt 
att för varje låt beskriva mina den kronologiskt, eftersom syftet var att undersöka de val 
jag gjort snarare än att undersöka min komposition som helhet. 
 
2. Hur är inspelningen gjord?  
”Här är uppgiften kort sagt att i ord rekonstruera händelseförloppet” (Ternhag, 2009, 
s.44). Syftet med det här steget är i vanliga fall att ta reda på hur en inspelning blev till, 
steg för steg, för att kunna dra lärdom av hur någon annan gick till väga när de skapade 
ett verk. För min undersökning var det snarare relevant för att kunna hitta de förlopp 
och de stunder jag tog mig an ett problem på ett kreativt sätt. 
 
Dessa frågor besvarade jag löpande i mitt resultat, i den mån jag bedömde dem som re-
levanta.  

Vad hände? Vilka insikter fick jag? 

Denna situation uppstod, vilket tvingade mig 
att ta detta beslut, som ledde till att detta hände. 

Denna lösning visade sig vara mycket ef-
fektiv på grund av detta och detta. 



 8 

RESULTAT 
Nedan presenteras resultatet av undersökningen. Först presenteras de elementbegrän-
sade låtarna, 5 & 10 element, följt av de två tidsbegränsade låtarna, 1 dag & 1 vecka. 
Dessa baseras på min loggbok, se bilaga. Därefter följer en resultatanalys där jag tolkar 
resultatet, letar mönster och besvarar frågeställningarna. 

Resultat av elementbegränsning, 5 element 
Länk till låten: https://bit.ly/3kNNnI6 
 
Resultatet av undersökningen blev låten ”Take Me Home”. De 5 element låten innehål-
ler är synt, elgitarr, akustisk gitarr, handklapp och sång. Denna undersökning påbörjades 
först av de fyra som gjordes. 
 
Sett till vad jag gjort tidigare var det en stor utmaning att bara ha fem element. Det var 
väldigt svårt för mig att hamna i flow till en början. En stor anledning till detta var att 
jag hade fel inställning i början. I stället för att anpassa mitt skapande och mitt tillväga-
gångssätt till förutsättningarna försökte jag producera låten på samma sätt som jag 
skulle gjort annars. Detta fungerade inte då jag ofta producerar genom att lägga till 
många element och försöka bygga en känsla och sedan låta känslan vägleda mig. När 
jag väl använt alla fem element och inte kunde lägga till fler fastnade jag. Då jag förlitat 
mig på att skapa känsla med många element lyckades jag inte bygga upp känsla med 
bara de fem elementen. Följaktligen hade jag svårt att få idéer och jobba vidare, vilket 
ledde till att jag fastnade. 
 
Efter ett tag kom jag till insikt om att jag hade haft fel tillvägagångssätt, vilket ledde till 
att jag testade att i stället göra en ny låt anpassad till förutsättningarna. Denna gång hade 
jag inte de krav och förväntningar som jag hade i början, utan jag var förberedd på att 
det inte skulle låta som något jag gjort tidigare. Det gjorde att utmaningen av begräns-
ningarna kändes mindre svår, vilket resulterade i att jag enklare hamnade i flow och var 
mer kreativ. Med utgångspunkten att det skulle vara minimalistiskt och avskalat hittade 
jag olika lösningar att arbeta runt de problem som uppkom. Exempelvis kom jag på en 
slinga där jag lät en synt ligga till grund för både rytmen och harmoniken. Att låta ett 
element fylla fler funktioner på det sättet hade jag inte använt förut, vilket tydde på den 
ökade kreativiteten. Detta förhållningssätt skapade dels en större förståelse inom mig 
för hur man gör mer avskalad musik, samtidigt som låten kändes fyllig trots dess få ele-
ment. Dessutom gav den mig ett självförtroende att i stället för att ha vanliga trummor, 
bara ha handklapp, vilket också var ett val jag aldrig tagit innan och även det var ett re-
sultat av den ökade kreativiteten. 
 
Senare blev det tydligt vad som hände när jag tappade det förhållningssättet. När jag 
glömde bort att ta hänsyn till att låten avsiktligen var avskalad och minimalistisk för-
sökte jag ändra den till att bli något annat. Då stötte jag på samma vägg som jag gjort 
med den första låten jag gjorde, vilket ledde till att jag lämnade låten i några veckor. 
När jag sedan kom tillbaka och öppnade projektet igen hade jag begränsningarna i 
åtanke och då upplevde jag åter igen att låten lät som den skulle. Då upplevde jag inte 
de problem jag tidigare hade upplevt utan var i stället nöjd med det jag gjort. Det enda 
som var kvar då var att spela in ny sång. Detta belyste vikten av att alltid ha låtens förut-
sättningar i åtanke när man jobbar på den. 
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Dessa insikter belyste även vikten för mig med att vara nöjd med låten jag arbetar på. 
När jag hade ett förhållningssätt som gjorde att jag inte kunde göra en låt som gjorde 
mig nöjd fick jag svårt att arbeta vidare på låten. När jag bytte perspektiv kunde jag an-
gripa problemet från en annan vinkel, vilket fick mig att komma på nya lösningar som 
jag upplevde som positiva ur en konstnärlig synvinkel. Dessa blev jag nöjd med och 
kunde därför jobba vidare på låten. Även slutresultatet blev jag nöjd med och upplevde 
som konstnärligt tillfredsställande.   
 
Det var även en bra insikt att det ibland är bättre att sluta jobba på något man fastnat på 
och i stället börja på något nytt. Hade jag fortsatt jobba på den första låten hade jag för-
modligen behövt lägga mycket mer tid och ansträngning än med den nya låten. Det är 
inte heller säkert att jag någonsin hade blivit nöjd med den första låten, eftersom jag inte 
hade hittat rätt inställning och tillvägagångssätt. 

Resultat av elementbegränsning, 10 element 
Länk till låten: https://bit.ly/3w8zBVP 
 
Resultatet av den elementbegränsade undersökningen med 10 element blev låten ”It’s 
Time”. De 10 element låten består av är akustiska trummor, digitala trummor, elgitarr 
som spelar slinga, elgitarr som spelar ackord i rytm, elgitarr som lägger ackord, syntbas 
1, syntbas 2, pad, sång och sångdubbar. Denna undersökning påbörjades efter den andra 
elementbegränsningen och före de två tidsbegränsningarna. 
 
Jag började med att leta efter ett gitarrljud och en slinga att bygga låten kring. Därefter 
lade jag till en synt och fler gitarrer och trummor. Sedan spelade jag in en syntbas och 
började skriva topline. Därefter skrev jag text och spelade in sång. För mig var alla val 
av instrument och melodier standard och inget speciellt jämfört med vad jag gjort tidi-
gare. Dessutom var det många av elementen som fyllde samma funktion, till skillnad 
mot låten i den andra elementbegränsningen. Detta tolkade jag som att denna element-
begränsning inte påverkade min kreativitet märkvärt. 
 
En viktig observation jag dock gjorde var vikten av att lägga ner tillräckligt med tid på 
att hitta en slinga jag verkligen tyckte om. Genom att ta lite längre tid med att hitta ett 
sound och en slinga som jag verkligen gillar lägger det en bra grund för framtiden. I 
detta fall gjorde det att jag lätt kom in i flow när jag öppnade projektet några dagar se-
nare. Detta höll i sig över hela undersökningen.  
 
Dessutom insåg jag vikten av att ha ett tydligt mål med varje arbetspass. De gånger jag 
inte hade ett tydligt mål hände det ofta att jag bara satt och ändrade smågrejer, som att 
ändra volymen lite på olika instrument. För att konsekvent kunna röra mig framåt be-
hövde jag veta på förhand precis vad jag skulle göra. När det var tydligt vad jag skulle 
göra var det ovanligt att jag fastnade i petitesser. Det gjorde det tydligare för mig när jag 
uppnått målet och var klar för dagen. Dessutom skedde det ibland att jag trots att jag 
uppnått mitt uppsatta mål fortsatte jobba vidare, eftersom jag hamnat i flow. 
 
Även med denna begränsning gjorde jag misstaget att inte anpassa låten efter förutsätt-
ningarna på förhand. I stället för att göra en låt utifrån så få element som möjligt, för-
sökte jag göra en låt på samma sätt som jag brukar men på bara tio element. Emellertid 
blev det inte lika tydligt med 10 element som med 5. Om jag i stället utgått från 
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förutsättningarna hade jag nog gjort en annan typ av låt som passar bättre med färre ele-
ment. Nu blev det i stället en rocklåt som jag upplevde var svår att få till på ett bra sätt 
med bara tio element. Jag hade velat lägga till fler gitarrer, sångdubbar och stämmor för 
att få den att låta som jag hade velat. I efterhand upplevde jag att mina val av instrument 
inte heller var tillräckligt genomtänkta. Detta misstänkte jag berodde på att jag inte änd-
rat mitt tillvägagångssätt. 
 
Precis som med den andra elementbegränsningen kan detta ha varit en lite för stor utma-
ning för mig. Åtminstone med den inställning jag gick in i den med, som jag skrev 
ovan. Detta ledde till att jag halvvägs in i processen hade svårt att gå vidare, då jag inte 
hade fler element att tillgå och inte kunde byta ut något element eftersom jag tyckte de 
alla behövdes. Om jag i stället hade gjort en helt annan låt, som var mer minimalistisk, 
hade jag kunnat bli mer nöjd och utfört uppgiften på ett mer konstruktivt sätt. Då hade 
jag förmodligen använt mig av element som uppfyllde fler funktioner. Jag gjorde även 
misstaget att inte anpassa mina förväntningar och krav på låten efter förutsättningarna, 
vilket ledde till en ökad självmedvetenhet och självkritik. 
 
I kontrast till när jag arbetade med de andra låtarna i undersökningen, upplevde jag inte 
att jag fick någon ökad kreativitet när jag gjorde den här låten. Jag fick flow men det 
ledde inte till mer kreativitet än att jag kom på en ackordföljd och en gitarrslinga, som 
till stor del liknar de ackordföljder och gitarrslingor jag gjort tidigare i min praktik. Sett 
till de element jag valde och hur de spelades var det egentligen ingenting nytt jag 
gjorde, utan de har jag gjort tiotals gånger förut i andra låtar. Detta innebar att jag inte 
upplevde att jag uppnådde de kontsnärliga krav jag har på mina produktioner. Eftersom 
jag inte kände att jag uppfyllde mina konstnärliga krav gjorde det i sin tur att jag inte 
blev nöjd, vilket även det påverkade min kreativitet negativt.  

Resultat av tidsbegränsning 1 dag 
Länk till låten: https://bit.ly/3w1n4mU 
 
Resultatet av undersökningen av en dags tidsbegränsning blev låten ”Cool It”. Denna 
undersökning påbörjades sist av de fyra som gjordes. 
 
Totalt innehåller projektet 55 spår, men räknat till element som spelar samtidigt är det 
aldrig fler än 12. På sätt och vis verkade det som att mina tidigare undersökningar med 
elementbegränsningar fick mig att vara mer återhållsam med antalet element jag an-
vände mig av. Detta hjälpte mig bli mer minimalistisk i mitt skapande. Låten bygger på 
en synt som spelar pulserande åttondelar. Just den synten var det första ljudet som kom 
upp när jag öppnade programmet och jag hade aldrig tidigare använt det i en produkt-
ion. I stället för att leta efter ett annat ljud testade jag att spela in med det ljudet och 
tyckte det lät intressant och valde att fortsätta med det ljudet som grund. Detta val var 
inte något jag gjort tidigare. I låten blandade jag synten med en trumloop, percussion, 
sång och elgitarr som jag spelade in direkt i datorn utan någon förstärkare. Att använda 
gitarren på det sättet hade jag inte heller gjort tidigare. Dessutom skapade jag egna ef-
fekter på vissa ställen vilket också var nytt för mig. 
 
Generellt var arrangemanget, med valet av instrument, något jag i efterhand upplevde 
som intressant och som något jag inte trodde jag skulle kommit på om jag inte hade haft 
den tidsbegränsningen. De val jag tidigare beskrev tolkade jag därför berodde på en 
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ökad kreativitet, till följd av begränsningen. En möjlig förklaring till den ökade kreativi-
teten skulle kunna vara att mina förväntningar på slutresultatet var lägre, då jag visste 
att jag bara hade en dag på mig. Avsaknaden på höga förväntningar kan göra att man 
vågar ta mer djärva val och tänka i banor som inte är lika konservativa och traditionsen-
liga.  
 
Något som även är värt att notera är att jag hade hela dagen på mig att jobba på låten 
men blev klar efter lite mer än 10 timmar. Alltså nöjde jag mig innan den tillgängliga 
tiden tagit slut. Det var en överraskning eftersom jag förväntade mig att behöva jobba 
tills tiden tog slut för att bli nöjd. I stället blev jag nöjd mycket tidigare än jag hade be-
hövt bli. På sätt och vis kan det bero på att jag blev trött och bara ville hem och vila. 
Samtidigt var jag genuint nöjd och tyckte inte det fanns något jag direkt behövde ändra. 
Eventuellt skulle tröttheten ha kunnat bidra till att jag var mindre kritisk i min bedöm-
ning av låten. När jag lyssnade i efterhand var det dock få saker jag kom på att jag ville 
ändra och det verkade inte ha varit bara på grund av trötthet jag blev nöjd och klar ti-
digt. 
 
Personligen var låten den jag blev mest nöjd med av de låtar jag gjorde i undersök-
ningen och jag upplevde den även som en av de bästa jag hade gjort någonsin. Det var 
väldigt anmärkningsvärt med tanke på att jag gjorde klart den mindre än tio timmar ef-
ter jag började jobba på den. Tidsbegränsningen på en dag verkade passa mig bra, då det 
tvingade mig att röra mig framåt hela tiden och inte övertänka varje beslut. Det påver-
kade definitivt min produktivitet på ett bra sätt och gjorde mig mer kreativ. 
 
Denna nöjdhet kunde jag även koppla till det konstnärliga utfallet av undersökningen. 
Sett till de konstnärliga ideal jag själv hade kopplat till mitt producentskap upplevde jag 
att låten uppnådde en hög konstnärlig nivå, där jag hittade nya ljud och kombinerade 
dessa för att skapa en ny kombination och ljudbild. 
 
Den enda nackdelen jag upplevde var att låttexten eventuellt hade varit bättre om jag 
fått jobba på den mer. Även här upplevde jag att jag fick mer kreativa idéer än vad jag 
brukar få när jag ska skriva text. Emellertid är det vissa rader som jag gärna bearbetat 
för att bli bättre. Just texter tenderar i min upplevelse bli bättre ju fler gånger man skri-
ver om dem. Ofta behövs det tid för att kunna baka in mer djup i låttexter, även om det 
självklart finns undantag där allt som kommer spontant är djupt och bra från början.  

Resultat av tidsbegränsning 1 vecka 
Länk till låten: https://bit.ly/37lMWlf 
 
Resultatet av denna begränsning blev låten ”Light”. Denna undersökning påbörjades ef-
ter de två elementbegränsningarna men före den andra tidsbegränsningen. 
 
När jag påbörjade låten hade jag inte någon tydlig vision eller tanke med vad för typ av 
låt det skulle bli, utan jag lät det bli vad det blev. Vid det här stadiet hade jag övergett 
min tanke om att göra alla låtar i samma stil. Det började med att jag testade att göra nå-
got inspirerat av Bon Iver, med blåsinstrument som spelade ackord försiktigt. Detta pa-
rade jag ihop med en loop jag gjorde med brus, något jag inte gjort förut. Därefter spe-
lade jag in en elgitarr som spelade stumma åttondelar och lade effekter på denna. Sedan 
lade jag till trummor, fler gitarrer och kom på en idé till en refräng. Tidigt märkte jag att 
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jag inte var nöjd med denna idé och i stället för att försöka få den att funka valde jag att 
bara testa något nytt. Denna nya refrängidé upplevde jag fungerade mycket bättre. Två 
dagar senare kom jag på en mer utvecklad ackordgång i refrängen och skrev topline. 
Denna ackordgång innehöll ackord jag tidigare inte hade använt. Sedan spelade jag in 
sång och i verserna spelade jag även in andetag som refererade till en textrad som löd 
”been running through the jungle”. Att spela in ljud som refererar till texten var också 
något jag inte riktigt gjort innan.  
 
När låten var klar upplevde jag att den hade en sorts musikalkänsla över sig som jag 
aldrig känt om min egen musik tidigare. Jag misstänkte att det berodde på de ackordby-
ten jag lade till i refrängen och att jag förknippar de ackorden med en musikal. Det fak-
tum att jag inte hade gjort en liknande låt tidigare och inte hade som tydligt mål att göra 
en låt av det slaget tyder på att jag varit kreativ och testat saker jag inte testat förut. 
Även många instrument och ljud jag använde mig av var för mig nya, vilket stödjer 
denna bild av ökad kreativitet. 
 
En viktig lärdom jag drog från arbetet med denna låt var att våga lägga mer tid på att 
göra bra inspelningar från början, även när jag har begränsat med tid. Detta ledde, något 
paradoxalt, till att jag i stället sparade tid på att jag inte behövde spela in dem igen se-
nare. På samma vis lärde jag mig även vikten av att tidigt identifiera om en idé kommer 
funka eller inte och att byta spår så fort jag inser att det inte kommer bli bra. Det spa-
rade både tid och energi och gjorde att jag inte kom ur flow för att jag tvingade en dålig 
idé att fungera. I stället kunde jag använda mitt flow till att skapa något nytt. 
 
Även med denna låt, i likhet med de andra låtarna till undersökningen, kom jag fram till 
att det var väldigt viktigt att släppa kraven och förväntningarna på perfektion. Skillna-
den i kreativitet var tydlig efter jag släppte kraven på perfektion, jämfört med innan jag 
blev medveten om att jag hade dem i bakhuvudet. Tidsbegränsningen gjorde det enklare 
att övertala mig själv om att kraven på perfektion var orimliga. 
 
Precis som när jag jobbade med de andra låtarna märkte jag här vikten av att ha ett tyd-
ligt definierat mål för varje arbetspass. Om jag satt ner utan att ha en tydlig tanke med 
just vad jag skulle göra, så hände det ofta att jag inte gjorde något, eller bara obetydliga 
finjusteringar. Det var en avsevärd skillnad de gånger jag hade ett tydligt mål, exempel-
vis ”spela in nya gitarrer till verserna”.  
 
Den effekt jag upplevde på min kreativitet och produktivitet stod ofta i direkt relation 
till hur mycket tid jag hade kvar att jobba på. Första dagen var jag väldigt produktiv och 
kreativ, då jag visste om att tiden var knapp. När jag väl låg i fas, och kanske till och 
med låg före vad jag behövde, innebar det att jag inte fick samma effekt av tidsbegräns-
ningen som jag fick första dagen. När jag sedan började ligga efter lite blev jag åter igen 
mer produktiv och kreativ. 
 
Den sista timmen av undersökningen stötte jag på en användbar metod för att göra klart 
låtar. När det inte var tydligt vad nästa steg var på låten gjorde jag en bounce, och lyss-
nade igenom hela låten och antecknade allt jag ville ändra. Detta skiljer sig från att 
lyssna på låten i projektet, eftersom jag då tenderar jag att åtgärda problemet direkt, vil-
ket ofta leder till att jag fastnar i att lösa andra finjusteringar och glömmer bort att 
lyssna vidare på resten av låten. När jag hade lyssnat igenom hela låten och antecknat 
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vad jag ville ändra, började jag beta av listan från första till sista punkt. Om jag kom på 
något annat på vägen skrev jag upp det på listan. När listan väl var avklarad repeterade 
jag samma process. Gjorde en ny bounce, lyssnade igenom, antecknade och åtgärdade. 
Detta repeterade jag tills jag kände mig helt nöjd och det inte var något speciellt jag lade 
märke till eller störde mig på.  
 
I likhet med den andra tidsbegränsningen är det värt att notera att jag trots att jag hade 7 
dagar på mig att göra klart låten kände mig klar efter 5 dagar. Bedömningen att jag var 
klar gjorde jag kvällen den femte dagen. Jag resonerade att jag hade kunnat jobba två 
dagar till och lägga till fler element, som kanske hade gjort låten bättre. Samtidigt var 
jag medveten om att det inte alls var garanterat att resultatet skulle bli bättre, då jag re-
dan var nöjd. Detta gällde emellertid enbart produktion och låtskriveri. Jag hade kunnat 
jobba på mix och master och fått det att låta bättre. De momenten var dock inte med i 
undersökningen och jag avslutade i stället låten där. 
 
Även denna låt var jag nöjd med slutresultatet och upplevde den som tillräckligt konst-
närligt tillfredsställande. Så nöjd att jag till och med avslutade den två dagar tidigare än 
vad jag hade behövt. Jag upplevde att det var många moment med låten, både i dess ar-
rangemang, harmonik och instrumentering, samt i dess ljud med effekter, där jag utfors-
kat för mig nytt territorium. Detta bidrog i sig till att skapa känslan av nöjdhet jag upp-
levde. 

Resultatanalys 
Återkommande mönster 
Ett återkommande mönster var att begränsningarna ledde till ökad kreativitet när de var 
lagom utmanande. Blev det för enkelt, som när jag hade god tid på mig i den ena tidsbe-
gränsningen, blev jag distraherad av annat i stället. Blev det däremot för svårt, som med 
första försöket med elemenetbegränsade låten med 5 element, ledde det till att jag fast-
nade och gav upp. 
 
Ett annat mönster var att jag när jag tog mig an begränsningarna på rätt sätt fick idéer 
och lösningar jag förmodligen inte skulle fått annars. Detta gällde både tidsbegränsning-
arna och elementbegränsningarna. Det är inte något som går att bevisa, men när jag i ef-
terhand reflekterar över de kreativa val jag gjort förr och jämför med de jag gjorde i 
denna undersökning är min uppfattning att de skiljer sig. Tidigare har jag ofta utgått 
från vad jag hört producenter göra i andra låtar, medan jag i denna undersökning gjorde 
val som jag aldrig hört i den genre jag jobbade i. 
 
Dessutom upplevde jag att när mina förväntningar anpassades efter förutsättningarna 
var det enklare att vara kreativ och skapa mer fritt. När jag inte förväntade mig ett speci-
fikt resultat var det enklare att ta modigare beslut. Det blev även tydligt när jag inte an-
passade förväntningarna efter förutsättningarna. Då ledde det i stället till att jag fastnade 
och saknade kreativitet. Ofta behövde jag släppa de krav jag hade inombords för att 
kunna vara kreativ. Detta hjälpte begränsningarna, främst tidsbegränsningarna, till med. 
De gav mig inte möjligheten att hinna ifrågasätta varje val, vilket ledde till att jag skap-
ade på intuition snarare än på kognitiv förmåga. Det mest fascinerande var att jag ofta 
var väldigt nöjd med de val jag tog och inte ville ändra dem i efterhand. 
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Effekter på mitt skapande som följd av tidsbegränsningar 
Tidsbegränsningarna hade en tydlig effekt på min kreativitet och produktivitet. Det var 
inte några problem att sitta i flera timmar i sträck och jag rörde mig nästan alltid framåt.  
 
De val jag gjorde under tidsbegränsningen var ofta annorlunda från vad jag skulle gjort 
om jag inte haft dessa begränsningar. I produktionerna kombinerade jag instrument jag 
aldrig använt tillsammans, och skapade nya ljudbilder jag aldrig gjort innan. Jag vågade 
även använda mer effekter jag inte hade vågat göra om jag haft mer tid på mig. Den 
kortare tiden gjorde att jag behövde jobba direkt på inspiration utan att hinna reflektera 
över och kritisera vad jag gjorde. Det var en lärdom att se vilken kreativitet jag besitter, 
och att det oftast är jag själv som blockerar mig från denna genom att ifrågasätta och 
kritisera mina kreativa val innan jag gjort dem.  
 
Dessutom ledde tidsbegränsningarna till att jag ofta behövde ta definitiva beslut tidigt, 
något jag i mitt tidigare skapande ofta skjutit upp. Till min förvåning blev resultatet ofta 
bättre än vad jag hade förväntat mig, och eventuellt bättre än vad de skulle ha blivit om 
jag väntat längre med att ta besluten, och gjort något annat. Det fick mig även att lägga 
mer tid på att ta bättre tagningar när jag spelade in eftersom jag inte skulle ha tid att 
spela in på nytt i efterhand. Detta kan ha bidragit till att när jag väl tog definitiva beslut, 
var de bättre än de hade varit annars. 
 
En annan insikt jag fick av undersökningen var att många gånger då jag tänker att jag 
bara nöjer mig, och egentligen är kritisk till vad jag gjort, är det inte nödvändigtvis då-
ligt. Det kan i stället vara att jag är trött på låten för stunden, eller trött rent allmänt. 
Många gånger tycker jag senare tvärt om att det jag gjort är bra. Detta visade sig i näs-
tan varje låt jag arbetade på i undersökningen och var en värdefull insikt för framtiden. 
 
Andra lärdomar jag drog från undersökningen var vikten av att ha ett tydligt definierat 
mål varje gång jag sitter ner och jobbar. Utan det skedde det ofta att jag inte rörde mig 
framåt, medan jag nästan alltid jobbade fokuserat och rörde mig framåt när jag väl hade 
ett tydligt mål. Dessutom verkade det inte vara något som ledde till att jag enbart job-
bade på det jag satt upp som mål. Tvärtom gjorde jag ofta mycket mer än vad jag satt 
som mål. Att jobba mot ett tydligt mål innebär inte att det behöver ta slut där, medan att 
jobba utan ett tydligt mål gör det svårt att röra sig framåt.  
 
En filosofi jag utvecklade under undersökningen, speciellt med den tidsbegränsade låten 
på en vecka, var att låta en låt bli vad den blir. Som att låten vore en egen varelse. I stäl-
let för att tvinga den att bli något specifikt lät jag i stället den visa vägen för vad den 
skulle vara. Detta inom både instrumentering, arrangering och melodier. Fördelen med 
denna inställning är att det är mycket enklare att göra klart låtar. Det krävs dock att man 
är okej med att låten man gör eventuellt inte blir vad man tänkt sig eller velat. Fördelen 
är att man kan låta den bli vad den blir och märker man att det inte kommer bli vad man 
tänkt sig kan man lämna den där och göra en ny låt i stället och hoppas att den blir när-
mare vad man är ute efter.  
 
I stället för att leda till att jag behövde kränka eller kompromissa på min kreativitet och 
konstnärlighet, hade tidsbegränsningarna snarare en positiv effekt på dessa. Jag upp-
levde att det fick mig att ta mer vågade och djärva val, eftersom jag inte hade tid att 
tänka igenom eller kritisera dessa. Även inställningen om att det fick bli vad det blev 
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bidrog till detta. Resultatet blev två låtar jag både blev nöjd med och upplevde hade ett 
högt konstnärligt värde för mig och mina ideal.  
 
På vilket sätt skiljer sig mitt skapande åt när jag har en längre eller kortare tids-
begränsning? 
Med tidsbegränsningarna upplevde jag att ju mer tidsbrist det var, ju mer kreativ och 
produktiv blev jag. Med andra ord fanns det ett nästan linjärt samband mellan min krea-
tivitet och hur lite tid jag hade på mig. Det blev väldigt tydligt under den längre tidsbe-
gränsningen på en vecka. I början var jag väldigt kreativ och produktiv och jobbade 
framåt snabbt. Detta ledde i sin tur till att jag inte hade lika mycket tidsbrist de andra 
dagarna, vilket gjorde att jag inte var lika kreativ de dagarna som den första dagen. 
Dessutom upplevde jag att jag var ännu mer kreativ och vågade ta större risker i skapan-
det när jag bara hade en dag på mig än jag gjorde när jag hade en vecka.   
 
Effekter på mitt skapande som följd av elementbegränsningar 
Elementbegränsningarna hade en tydlig effekt på min kreativitet. I början hade  
de dock den raka motsatta effekten till vad jag förväntat mig. I stället för att vara mer 
kreativ och hitta bättre lösningar, ledde de till att jag ofta fastnade och inte kom vidare. 
Många gånger öppnade jag projektet för att jobba på låtarna bara för att stänga ned det 
fem minuter senare. Detta för att mitt tillvägagångssätt tidigare gick ut på att förlita mig 
på många olika element för att skapa en ljudbild som skapar känslor hos mig, i stället 
för att se till att varje enskilt instrument bidrar så mycket som möjligt. När jag använde 
detta tillvägagångssätt med begränsningarna ledde det bara till att jag uppnådde det 
maximala antalet element snabbt och fastnade där. 
 
Begränsningarna kan ha varit en för stor kontrast mot vad jag gjort tidigare. Eventuellt 
hade det varit bättre att ha fler tillåtna element, exempelvis 25 och 15 i stället. Det hade 
underlättat övergången från mitt tidigare sätt att arbeta på till den nya utmaningen. Sam-
tidigt är det inte säkert att det hade ändrat mitt synsätt på samma sätt som begränsning-
arna faktiskt gjort nu i efterhand. Snarare tror jag det bästa hade varit att från början haft 
inställningen att göra något avskalat och anpassat till begränsningarna och att ha det i 
metoden. Exempelvis hade jag kunnat utgå från en redan existerande låt med bara 5 el-
ler 10 element och sedan försöka efterlikna denna eller använda mig av samma element. 
 
Elementbegränsningarna gav däremot effekter på mitt skapande även efter jag jobbade 
på de tidsbegränsade låtarna. Det blev exempelvis tydligt när jag gjorde den tidsbegrän-
sade låten på en dag att tankesättet med avskalade arrangemang fortfarande fanns kvar 
hos mig. Där försökte jag aktivt ha så få element som möjligt, dock utan en definitiv 
gräns. Även när jag jobbade med den andra tidsbegränsade låten försökte jag också 
hålla antalet element nere. Ofta frågade jag mig själv ”behövs verkligen det här elemen-
tet? Går detta att åstadkomma med något annat i stället?”. Utöver att göra mina produkt-
ioner mer avskalade och välplanerade leder de frågorna till mer kreativitet, då de ofta 
leder till att hitta nya lösningar på ett problem man tidigare haft. 
 
Beroende på hur jag tog mig an dessa begränsningar upplevde jag olika effekter på min 
konstnärlighet och hur nöjd jag var över dessa. När jag gjorde den elementbegränsade 
låten med 10 element blev jag konstnärligt missnöjd, då jag inte upplevde att jag utfors-
kade något nytt för mig. Å andra sidan upplevde jag att jag blev nöjd med den element-
begränsade låten med 5 element. Detta eftersom den fick mig att tänka på nya sätt och 
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utmana mig själv och ledde därför till nya lösningar och ljud jag inte använt mig av på 
samma sätt innan. Resultatet av den begränsningen upplevde jag därför även vara konst-
närligt uppfyllande. Detta verkade vara direkt relaterat till hur kreativ jag upplevde mig 
själv under de olika begränsningarna. 
 
 
Vilka för och nackdelar har skapande med olika begränsningar och hur kan jag 
dra nytta av dessa i min framtida praktik? 
Att skapa med tidsbegränsning visade sig ha många fördelar för mig. Först och främst 
gick det fort, speciellt med en kortare tidsbegränsning som en dag. När dagen var slut 
var låten slut. Dessutom ledde det i mitt fall till ökad kreativitet och mer vågade krea-
tiva val. Det hade för mig även rent produktiva fördelar. Eftersom tiden var begränsad 
hade jag inte tid att prokrastinera och göra annat. 
 
Nackdelen jag upplevde med korta tidsbegränsningar var att de delar som normalt tar 
lång tid för mig att göra, speciellt text, inte blev lika djupa. Just text vill jag normalt sett 
ha möjligheten att bearbeta några gånger tills jag blir helt nöjd, vilket jag inte kunde 
göra med tidsbegränsningen. Även om jag förvisso upplevde att jag skrev mer kreativa 
texter under tidsbegränsningarna upplevde jag att de hade behövt bearbetas. Detta var 
emellertid inte ett större problem än att jag hade kunnat bearbeta just texten i efterhand. 
 
Ett sätt jag skulle kunna använda mig av tidsbegränsningar är att sätta hårda deadlines 
på låtar jag behöver göra klart. Kan jag göra en helt ny låt från start till mål på en dag 
borde jag även kunna göra klart en redan påbörjad låt på en begränsad tidsrymd. Ett an-
nat användningsområde är om jag behöver många låtar till ett speciellt projekt eller en 
artist. Då kan jag göra en låt om dagen i en vecka och ha 7 olika färdiga låtar att välja 
mellan.  
 
Fördelarna med att skapa med ett elementbegränsande är att det kan vara en bra utma-
ning om man tar sig an den på rätt sätt. Vill man göra en avskalad låt och har rätt för-
väntningar kan det leda till ökad kreativitet. Min erfarenhet är att det framför allt är ett 
bra verktyg att lära sig skapa mer medvetet och avskalat. Det har hjälpt mig vara mer 
medveten om vilka val jag gör och vilka konsekvenser de kommer ha framöver.  
 
Nackdelarna med att ha en elementbegränsning är att den kraftigt begränsar vilken typ 
av låt man kan göra. Det går inte att göra en fullskalig popproduktion med så få element 
om man ska konkurrera med andra låtar i genren.  
 
För att summera har tidsbegränsningen blivit ett verktyg för att vara kreativ jag kan dra 
nytta av, medan elementbegränsningarna snarare har blivit ett skifte i mitt synsätt i all 
musik jag gör. Numera frågar jag exempelvis ofta mig själv ”behövs detta element verk-
ligen?” varje gång jag tänker att jag ska lägga till ett nytt element till låten jag arbetar 
på. Att göra en låt om dagen är något jag vill utforska mer och göra oftare. Dessutom 
vill jag i framtiden göra låtar med så få element som möjligt.  
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DISKUSSION  
Syftet med studien var att undersöka hur tydliga begränsningar, både tidsbegränsningar 
och elementbegränsningar, påverkade min skapandeprocess och kreativitet och hur jag 
kunde dra nytta av dessa i min framtida praktik. Resultatet visade att så länge begräns-
ningarna innebar en utmaning av rätt svårighetsgrad för min kompetens gav det mycket 
kreativitet och flow, vilket fick mig att ta mer kreativa konstnärliga val i mitt skapande. 
När utmaningen däremot var för svår eller enkel ledde det snarare till försämrad kreati-
vitet och att jag inte fick något gjort. Begränsningar har visat sig vara både ett verktyg 
för ökad kreativitet i stunden samt en övning som varit viktig i min utveckling som mu-
sikproducent. Nedan kommer jag utveckla mina insikter vidare med stöd av litteraturen 
från bakgrunden. Vidare kommer jag diskutera eventuella brister i undersökningen och 
vad jag kunde gjort annorlunda. 
 
Som jag upptäckte i min undersökning fanns ett tydligt samband mellan hur utmanande 
de olika begränsningarna var och hur kreativ jag var. I tidsbegränsningen upplevde jag 
att ju mindre tid jag hade, desto mer kreativ kände jag mig. I elementbegränsningen var 
det viktigt hur jag tog mig an uppgiften och mina förutsättningar som bestämde svårig-
hetsgraden och därmed min kreativitet. Där upplevde jag snarare att ju svårare det var ju 
mindre kreativ blev jag. 
 
Mina upplevelser är i linje med vad Tromp hittat i sin forskning: 
 

“[T]he relationship between constraints and creativity is not linear, mirroring the well-doc-
umented paradox of choice in decision-making (Schwartz, 2006). Too few or no constraints 
make choice difficult, risk breeding complacency and engendering creative paralysis, such 
as writer’s block. Too many constraints prevent any choice and risk to turn the creative pro-
cess into a deterministic, hence non-creative, one.” (Tromp, 2022, s.2) 

           
Detta kan även förklaras genom det jag tidigare skrivit om flow. Precis som Csíkszent-
mihályi beskrivit upplevde jag i min undersökning vikten av att ha en uppgift som var 
tillräckligt utmanande. När det var precis vad jag klarade av så blev det som när jag 
gjorde låten på 1 dag. Jag hittade nya kreativa lösningar och lät kreativiteten ta låten dit 
den skulle. När det blev för utmanande däremot, som mitt första försök på elementbe-
gränsningen med 5 element, blev utmaningen för stor och jag fastnade helt. Efter att jag 
ändrat inställning däremot ändrades även förutsättningarna för mig, vilket ledde till att 
utmaningen var möjlig för mig att klara av och jag kom in i flow och blev mer kreativ 
som en följd. Med 10 element var det snarare så att det var för svårt samtidigt som det 
var för enkelt. Det var inte så utmanande att jag behövde ändra mitt ingångssätt, vilket i 
sin tur ledde till att utmaningen snarare blev för svår för att leda till någon ökad kreati-
vitet. 
 
Jag upplevde även hur viktigt det var att ha ett mål. Dels målet jag hade med att göra 
klart låtarna till uppgiften, dels att ha konkreta mål varje gång jag satt ner för att arbeta. 
Dessa kunde vara att spela in ny gitarr till versen, eller att skriva klart texten till min to-
pline. I alla låtar jag gjorde till undersökningen upplevde jag detta, till större eller 
mindre grad.  
 
Ett annat hinder för att uppnå flow som Csíkszentmihályi (2008) identifierat är en över-
driven självmedvetenhet. Oroar man sig för hur mycket om vad andra kommer tycka 
om, eller uppleva, ens verk och val kommer det hindra en från att komma in i flow. 
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Detta har jag ofta upplevt i min egen praktik tidigare. Denna insikt kom jag också själv 
fram till i min studie. När jag sänkte mina förväntningar och krav i förhållande till ut-
maningen jag stod inför blev det enklare att vara kreativ och ta risker. Jag upplevde inte 
samma oro över hur slutresultatet skulle bli utan var mer nyfiken, vilket ledde till att jag 
oftare kom in i flow och jag kände att min kreativitet ökade som en följd. De gånger jag 
under undersökningen hamnade i att vara mer självkritisk och självmedveten tappade 
jag ofta min kreativitet och kom inte in i flow. 
 
I undersökningen upplevde jag en direkt korrelation hur kreativ jag upplevde mig och 
hur konstnärligt tillfredsställd och nöjd jag blev av resultatet. Ju mer kreativitet jag upp-
levde, desto mer nöjd blev jag av det konstnärliga resultatet. Med andra ord ledde inte 
begränsningarna bara till mer kreativitet, utan även till ett mer konstnärligt skapande. 

Eventuella brister i undersökningen 
I min metod beskrev jag att jag hade tänkt hålla mig till en specifik genre, för enkelhet-
ens skull. Under tiden som jag gjorde undersökningarna märkte jag emellertid att det 
snarare försvårade processen. På sätt och vis var det också en begränsning. Den be-
gränsningen innebar att varje val behövde stämma överens med genren och att jag be-
hövde ifrågasätta varje val jag gjorde för att se om det passade in i genren. Följden blev 
att min kreativitet påverkades negativt och jag kände mig inlåst. Det gick även emot den 
filosofi jag beskrev tidigare om att låta en låt bli vad den blir, utan att tvinga den att bli 
något särskilt. Dessutom var det inte en del av syftet med undersökning utan bara ett 
tänkt hjälpmedel. Medan det var en bra utgångspunkt för att bestämma vilka element 
jag kunde börja låten med blev det i slutändan ett hinder. Därför övergav jag kravet på 
en specifik genre tidigt i varje låt i undersökningen. 
 
En annan eventuell brist med undersökningen var antalet element i elementbegränsning-
arna. Studien kanske hade varit mer användbar om jag haft fler element att använda mig 
av och i stället undersökt exempelvis 8 och 16 element. Detta hade kunnat leda till att 
undersökningen inte var lika utmanande som den var nu och hade kunnat ge andra re-
sultat. Samtidigt är det inte säkert att jag hade fått de insikter jag fick med 5 och 10 ele-
ment utan jag hade kunnat gå miste om dessa. Dock skulle jag ha kunnat ändra kravbil-
den på 10 element och försökt göra det mer utmanande, genom att exempelvis ställa 
krav på att försöka göra ljudbilden så fyllig som möjligt med 10 element.  
 
Ytterligare en eventuell brist kan ha varit att jag undersökte för många olika begräns-
ningar. Det hade kunnat vara mer givande att undersöka en begränsning på djupet. Ex-
empelvis hade jag kunnat göra bara tidsbegränsningen och i stället undersökt den dju-
pare och testat att ha en tidsbegränsning på 1 timme och 1 månad. På så sätt hade stu-
dien fått en annan bredd samtidigt som den fått ett större djup gällande just tidsbegräns-
ningar. På samma sätt hade man kunnat undersöka elementbegränsningarna i stället, ge-
nom att även undersöka exempelvis 2 och 20 element. Hade studien utformats så hade 
det kunnat ge andra insikter och upptäckter. Dessutom ledde möjligen valet att göra fyra 
låtar till att jag inte lade ner så mycket fokus på varje enskild låt som jag hade gjort om 
jag gjort färre låtar. Ett annat alternativ hade varit att bara testa precis samma begräns-
ning flera gånger och exempelvis göra fyra låtar som var begränsade till 5 element. 
Detta hade kunnat ge en större förståelse för just hur denna begränsning påverkar mitt 
skapande och hur dess påverkan eventuellt skulle komma att förändras efter varje låt. 
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Ett annat sätt jag hade kunnat undersöka begränsningarna på hade varit att göra några 
låtar med begränsningar och några utan för att jämföra hur skillnaden var då. Detta hade 
kunnat motsvara en kontrollgrupp i annan forskning. Om jag skulle uppleva kreativite-
ten även när jag inte hade några begränsningar vad skulle det innebära då? Kanske 
skulle jag finna att jag kanske alltid omedvetet gör små begränsningar för mig själv som 
skapar kreativiteten. Eller så beror kanske kreativiteten inte alls på begränsningar utan 
på något annat. Dessa frågor hade varit viktiga att få svar på, speciellt om man velat 
forska vidare på just kreativitet och begränsningar. Till min konstnärliga praktik anser 
jag emellertid att de insikter jag fått har varit tillräckliga.  
 
När jag gjorde den tidsbegränsade låten upplevde jag att jag påverkades av att tidigare 
ha påbörjat de elementbegränsade låtarna. Därmed verkade ordningen jag undersökte de 
olika begränsningarna påverka resultatet av de andra inspelningarna. Det kan därför 
också ses som en brist i undersökningen, då det inte är tydligt att resultatet av de tidsbe-
gränsade låtarna varit desamma om ordningen varit den motsatta. 

Slutsats 
Syftet med undersökningen var att se hur begränsningar påverkade min kreativitet. Jag 
fann att begränsningar var ett väldigt bra verktyg för att öka kreativiteten, både sett till 
hur ofta jag kände mig kreativ och hur kreativa och konstnärligt uppfyllande jag upp-
levde mina val, så länge begränsningarna utgjorde en utmaning som var lagom utma-
nande för min förmåga. Det gav mig även en förståelse för hur jag kan tänka om jag ska 
producera mer avskalat och minimalistiskt. Utöver det identifierade jag även verktyg för 
ökad kreativitet och för att bli bättre på att avsluta mina låtar, något jag önskade från 
första början. På sätt och vis bekräftar min studie vad tidigare forskning visat, samtidigt 
som det gett mig själv en större förståelse för mitt eget skapande och min egen kreativi-
tet. Det har gett mig många verktyg för framtiden, samt öppnat dörrar för fler undersök-
ningar av begränsningar att göras av mig eller av andra. 
 
 
  



 20 

REFERENSLISTA  
Bjørndahl, C. R. P. (2005). Det värderande ögat: Observation, utvärdering och utveckl-

ing i undervisning och handledning (B. Nilsson, Övers.). Liber. Orginalutgåvan pub-
licerad 2003) 

 
Cirillo, F. (2018). Pomodoro Technique : The Life-Changing Time-Management Sys-

tem. Random House, UK.   
 
Csíkszentmihályi, M. (2008). Flow: the psychology of optimal experience (1 uppl.). 

Harper Perennial.  
 
Johansson, M. Self Contained, [Skulptur]. Umedalen Skulptur, Galleri Andersson/Sand-

ström, Umeå, Sverige. 
https://www.michaeljohansson.com/artworks/self-contained 
 

Schutte, N. S. Malouff, J. M. (2020). Connections between curiosity, flow and creativ-
ity. Personality and Individual Differences, 152(2020) 
https://doi.org/10.1037/aca0000061 

 
Stravinsky, I. (1947). Poetics of music in the form of six. Harvard University Press. 
 
Ternhag, G. (2009). Vad är det jag hör? Analys av musikinspelningar. Bo Ejeby Förlag. 
 
Tromp, C. H. (2022). Integrated Constraints in Creativity: Foundations for a Unifying 

Model. Review of General Psychology 0(0) 1–21 
https://doi.org/10.1177/10892680211060027 

 
Tromp, C. H. (2017). The Green Eggs and Ham Hypothesis: How Constraints Facilitate 

Creativity. Psychology of Aesthetics, Creativity, and the Arts, 11(1), 10-17. 
https://doi.org/10.1037/aca0000061 

 

Internetkällor 
Digital audio workstation. (2022, 2 maj). Wikipedia, . Hämtad 10.07, 8 maj, 2022, från 

https://en.wikipedia.org/w/index.php?title=Digital_audio_workstation&ol-
did=1085754248 

 
Ljudmix. (2021, 15 november). Wikipedia, . Hämtad 10.09, 8 maj, 2022, från 

https://sv.wikipedia.org/w/index.php?title=Ljudmix&oldid=49853976 
 
Mastering. (2020, 21 december). Wikipedia, . Hämtad 10.12, 8 maj, 2022, från 

https://sv.wikipedia.org/w/index.php?title=Mastering&oldid=48588539 
 
 

Länk till alla låtar 
https://soundcloud.com/jakobkandidatuppsats/sets/kandidatuppsats-jakob/s-dRT-
BEb2DO57?utm_source=clipboard&utm_medium=text&utm_campaign=social_sharing 



 21 

BILAGOR 
Bilaga 1: 
 Loggbok elementbegränsning, 5 Element   
Datum 
och tid 

Vad hände? Vilka insikter fick jag? 

8/3–2022  Jag startade ett nytt projekt och satte mig med en akus-
tisk gitarr. Efter ett tag hittade jag en idé och försökte 
jobba vidare på denna. Snabbt uppnådde jag alla fem 
element. Därefter fastnade jag och tappade kreativiteten, 
och slutade jobba. 

Det tillvägagångssätt jag tidigare 
använt mig av för att producera är 
inte effektivt när det kommer till 
den här sortens begränsning. 

17/3–
2022  

Jag öppnade projektet men fick inga nya idéer för hur 
jag skulle jobba vidare på låten utan att lägga till fler ele-
ment. Jag testade att byta ut några element men blev inte 
nöjd och stängde projektet. 

 

7/4–2022 
kl. 10.15 
 

Jag gjorde ett nytt försök, men även denna gång kom jag 
ingen vart av samma anledning som tidigare. I stället 
valde jag att börja på en ny låt med utgångspunkten att 
den ska vara minimalistisk. Jag började med en enkel 
synt och kom på en slinga som var både rytmisk och 
sparsamt harmonisk. Den gav mig en känsla och flera 
idéer för att ta låten vidare. Jag spelade in en elgitarr 
som gav mer rytm och slutade därefter för dagen.  

Ibland är det bästa sättet att göra 
avsluta en låt att bara ge upp på 
den och påbörja en ny. 
Det gick mycket enklare när jag 
anpassade mitt tillvägagångssätt 
efter begränsningarna och gjorde 
en låt som skulle vara minimalist-
isk. Då blev utmaningen inte så 
stor att den paralyserade mig, utan 
gjorde mig snarare mer kreativ. 

8/4 Jag öppnade projektet och fortsatte där jag slutade dagen 
innan. Jag kom snabbt vidare och in i flow, och spelade 
in akustisk gitarr och fler elgitarrer. Dessutom kom jag 
på en idé till topline. Därefter lade jag till en loop av 
handklappar som gav låten en ännu tydligare rytm. 
Denna gång hade jag också fem element, men till skill-
nad från första låten så kändes denna mer komplett. 

Att anpassa låten efter syftet gör 
jobbet enklare. 

8/4 På tåget satt jag och skrev text till toplinen och blev helt 
klar med den i en sittning. 

Att skriva text på tåget verkar fun-
gera bra för mig. 

9/4 Jag testade att spela in texten och melodin jag skrev på 
tåget, men blev inte helt nöjd. Den kändes svag och jag 
ville få den mäktigare. Det kändes också som att sången 
låg fel i mitt register. Därför experimenterade jag med 
olika variationer i melodin och att ändra tonart men blev 
inte nöjd och slutade jobba.  

Här fokuserade jag på fel saker 
och glömde syftet med låten. Jag 
försökte göra den mäktigare, och 
tog inte hänsyn till att låten skulle 
vara minimalistisk. Därför fast-
nade jag igen som på första låten 
jag försökte göra. 

28/4 Jag öppnade projektet efter att ha ignorerat det i några 
veckor. Denna gång höll jag inte med om det jag upp-
levde förra gången utan tyckte det lät bra. Jag lyssnade 
och kom fram till att det enda som behövdes var att spela 
in ny sång och ta bättre tagningar. 

Ibland behöver man lämna ett 
verk i några veckor och lyssna på 
det igen med nya öron för att 
komma vidare. När man gör det är 
det enklare att minnas syftet med 
låten och därmed lyssna på rätt 
sätt.  

2/5 Jag spelade in ny sång och tog tagningar jag var nöjd 
med. Därefter gjorde jag små ändringar i produktionen 
och bestämde att jag var klar. 
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Bilaga 2: 
 Loggbok elementbegränsning 10 Ele-

ment 
  

Datum och 
tid 

Vad hände? Vilka insikter fick jag? 

10/3–2022 
kl. 09.00 

Jag påbörjade projektet. Eftersom det var be-
gränsat hur många element jag fick ha visste 
jag att grunden måste vara stark att stå på. 
Jag letade ett tag efter att hitta ett gitarrljud 
som gav mig feeling. Till slut hittade jag lju-
det, fick feeling direkt och kom snabbt på en 
slinga jag spelade in. Eftersom det var fler 
element tillåtna i den här låten jämfört med i 
den andra kunde jag lägga till fler lager för 
att skapa mer känsla. Den känslan gjorde det 
senare enklare för mig att hamna i flow.  

Om jag lägger mer tid på att hitta ett ljud 
jag verkligen gillar och som skapar känsla 
inom mig hamnar jag enklare i flow.  

18/3–2022 
kl. 09.15 

Jag öppnade projektet och fick direkt flow. 
Jag ändrade basgången lite och la på fler ef-
fekter på ljuden. Efter det bounceade jag ut 
en version av instrumentalen och satte mig 
och skrev topline till den. Snabbt fick jag 
ihop en melodi till vers, pre och refräng. 

 Eftersom jag tidigare jobbat med att skapa 
känsla, blir det enklare att komma in i låten 
nästa gång jag sätter mig och ska börja 
igen. 

20/3–2022 
 

När jag satte mig ned för att jobba med pro-
jektet fick jag inget gjord. Det enda jag 
gjorde var att göra ändringar som inte gjorde 
någon större skillnad. Jag fick ingen inspirat-
ion och slutade snabbt jobba.  

Det är viktigt att ha ett tydligt mål och rätt 
inställning när man sätter sig ner för att 
jobba. 

25/3–2022 Jag spelade in nya gitarrer till refrängen men 
fastnade sedan i att mixa, något som inte är 
del av undersökningen. Sedan skrev jag klart 
texten till låten. Efter det fastnade jag i mix 
igen eftersom jag inte fick till gitarrerna som 
jag vill och började fundera på om jag skulle 
spela in ny gitarr igen. Jag gav upp och be-
stämde mig för att i fortsättningen ha en tyd-
lig målsättning inför varje gång jag sätter mig 
för att jobba. 

Om jag inte har ett tydligt mål med varje 
sittning är det lätt att jag fastnar, speciellt 
mot slutet av processen. 

7/4–2022 Inför denna sittning hade jag som mål att 
spela in ny sång. Spelade in den nya sången 
och bearbetade den. Efter det bounceade jag 
låten, lyssnade på bouncen och skrev ned det 
jag tyckte behövdes ändras och gjorde änd-
ringarna. Efter det gjorde jag samma process 
igen: bounceade, lyssnade och ändrade. Till 
sist hade jag en bounce jag inte ville ändra 
något i. Då var jag klar. 

Även om man har ett tydligt mål med en 
sittning kan man ibland få gjort mer än man 
förväntat sig. 
 
Att bouncea ut en låt och lyssna på bouncen 
direkt är ett bra sätt att göra klart låtar.  
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Bilaga 3: 
 Loggbok tidsbegränsning 1 dag   
Datum 
(och tid)  

Vad hände? Vilka insikter fick jag? 

5/4-2022 
kl. 09.00 

Jag började jobba på låten. Sökte inspiration. Le-
tade runt efter olika ljud och trumloopar.  

 

5/4-2022 
kl. 09.15 

Efter att först hittat en loop och jobbat lite med 
den, insåg jag snabbt att det skulle bli svårt för 
mig att göra något bra med den som huvudele-
ment, och letade vidare. Därefter hittade jag en 
annan loop jag började arbeta med. Jag gillade 
den men var inte helt säker på hur bra visionen 
jag hade i huvudet skulle bli, men eftersom jag 
bara hade en dag på mig tänkte jag att jag fick 
helt enkelt ta och jobba med den. 

När det är tidspress är det enklare att göra val 
och hålla sig till dem, eftersom man helt enkelt 
inte har råd att tvivla och vela. Man har inte 
heller tid att ifrågasätta varje val, vilket också 
leder till att det kreativa flödet inte avbryts lika 
enkelt. 

5/4-2022 
kl. 10.15 
 

Strukturen på låten och produktionen blev mer 
eller mindre klar. Hade haft flow sedan en timme 
tillbaka. Låten lät ganska olikt mycket av den 
musik jag gjort innan. I stället för att ändra det så 
det skulle låta mer som något jag gjort innan fort-
satte jag och lät resultatet bli vad det blev. Sna-
rare var jag nyfiken på att se var det skulle leda. 
Nu återstod topline, sånginspelning och lite mer 
produktion. 

När det kreativa flödet inte avbryts av tvivel 
och ifrågasättande av valen går det väldigt fort 
att jobba. Hamnar man i flow, och inte har tid 
att bryta det går det som ibland tar veckor bara 
en timme, utan att det nödvändigtvis blir sämre, 
utan tvärt om kan bli bättre.  

5/4-2022 
kl. 12.00 
 

Jag försökte skriva en bra melodi och text till re-
frängen och testar många olika idéer men inget 
kändes klockrent. Funderade på om jag bara 
skulle nöja mig med den idé jag hade. Eftersom 
jag blev snabbt klar med tracket hade jag emel-
lertid gott om tid att komma på en bra refräng så 
jag fortsatte leta efter en melodi jag skulle gilla. 

När jag ligger för bra i fas och har mycket tid 
för ett delmoment kan det göra att jag tappar 
flow, och i stället jagar perfektion och börjar 
övertänka mina val. 

5/4-2022 
kl. 13.50 
 

Till slut kom jag fram till en melodi till refrängen 
jag gillade och även text till den. Därefter bör-
jade jag spela in sång. 

Även om det kan vara bra att köra på det som 
kommer naturligt, är det ibland värd att arbeta 
lite mer tills man hittar något som känns bra 
och passande. Det behöver inte kännas helt per-
fekt, men bra nog i alla fall. 

5/4-2022 
kl. 16.50 
 

Jag skrev klart all text och spelade in all sång. Ett 
tag var jag osäker om det var bra nog, men ef-
tersom jag inte hade obegränsat med tid nöjde jag 
mig.  

Även om man bara nöjer sig med något som 
kanske inte känns helt perfekt i stunden så be-
höver det inte vara dåligt. När jag lyssnar i ef-
terhand så tycker jag det låter riktigt bra, och är 
glad att jag inte la för mycket tid på att spela in 
fler tagningar, för då kanske känslan skulle för-
svinna från sången. 

5/4-2022 
kl. 18.25 
 

Jag var i princip klar med allt och bounceade där-
för ut en fil. Sedan kontrollyssnade jag på denna 
och reagerade på tre saker och åtgärdade dessa. 
Efter det kände jag mig klar. 

Att ta den extra kvarten och lyssna igenom lå-
ten från start till mål från en bouncead mp3-fil 
hjälper rejält med att få en känsla för hur klar 
en låt är. Detta eftersom man inte kan göra änd-
ringar i stunden, utan bara kan lyssna, vilket le-
der till ett mer noggrant lyssnande. De saker 
man reagerar på fixar man. Det är ett bra verk-
tyg för att göra klart och få låten i mål. 
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Bilaga 4: 
 Loggbok tidsbegränsning 1 vecka  
Datum  
(och tid) 

Vad hände Vilka insikter fick jag? 

Måndag 
28/3–2022 
kl. 09.00 

Jag började jobba på låten och lekte runt med 
olika instrument och loopar för att hitta något 
som gjord mig inspirerad. Eftersom det var be-
gränsat med tid kände jag att jag inte kunde 
fastna, utan jag jobbade vidare hela tiden och 
rörde mig fort framåt. När jag kommit en bit 
och skulle skriva refrängen hade jag en idé och 
spelade in den, men märkte snabbt att den inte 
riktigt fungerade. I stället för att fastna vid att 
försöka få idén att fungera tog jag bort den och 
testade något annat, som jag gillade mer. 

Om jag arbetar under tidspress har jag inte 
möjlighet att tvinga fram något som inte kom-
mer naturligt. I stället måste jag ständigt röra 
mig framåt, vilket i detta fall resulterade i en 
refräng jag gillade mer än den första jag 
gjorde. 

28/3-2022 
Kl. 11.00 

Jag spelade in gitarrer och andra instrument. 
Trots tidsbegränsningen var jag mer noggrann 
och tog fler tagningar än vad jag brukar göra. 
Det gjordes nästan undermedvetet eftersom jag 
visste att jag inte skulle ha tid att spela in på 
nytt senare 

Eftersom jag inte skulle ha tid att spela in gi-
tarrerna på nytt senare, innebar det att det var 
viktigt att de blev bra från början. Detta tog 
mer tid i stunden, men ledde i lägnden till att 
jag sparade tid som jag i stället behövt lägga 
senare. 

28/3–2022 
kl. 18.00 

Den första dagen blev avklarad och jag hade 
jobbat på bra och effektivt hela dagen, och inte 
prokrastinerat alls. Jag lät idéerna som kom 
leda mig framåt utan att övertänka dem. 

 Eftersom jag hade ett tydligt mål, och en tyd-
lig tidsbegränsning fick jag inte chansen att 
prokrastinerat eller fastna, vilket gav mig 
bättre flow och gjorde mig mer effektiv. 

29/3–2022  
 

Eftersom första dagen gått så bra och jag kom-
mit så långt, blir andra dagen inte i samma 
tempo. Jag har ärenden på eftermiddagen och 
har inte så mycket tid, men hinner ändå spela in 
gitarrer. Jämfört med en vanlig dag var den 
ändå tidseffektiv. 

När jag ligger lite i förväg och inte har samma 
tidspress innebär det att jag inte blir lika ef-
fektiv som när jag jobbar under tidspress. 

30/3–2022 Målet för dagen var att komma på en melodi till 
topline, och det gick bra och helt plötsligt kom 
även texten till mig. På grund av tidsbegräns-
ningen kan jag inte vara perfektionistisk utan 
nöjer mig med texten. 

När kraven sänks och jag släpper perfektion-
ismen, verkar det som att jag blir mer kreativ 
och fler idéer kommer naturligt till mig. 
 

31/3–2022  Den fjärde dagen hade jag inte beskrivit tydligt 
vad jag skulle göra, förutom att spela in sång. 
Det ledde till att jag drog ut på tiden och 
prokrastinerade mycket. Dessutom hann jag 
inte spela in allt jag hade tänkt spela in. 

Om jag inte skriver ner ett tydligt mål och har 
en tydlig deadline tenderar jag att prokras-
tinera och ineffektiv. 

1/4–2022  På den femte dagen skrev jag ner tydliga del-
mål, och spelade snabbt in sången till det jag 
inte hann spela in dagen innan.  

När jag väl har en tydlig målsättning jobbar 
jag mer fokuserat och blir klar mycket snabb-
bare. 

1/4–2022  
Kl. 19.00 

När det närmade sig kvällen insåg jag att jag 
var väldigt nära på att bli helt klar med låten, 
och insåg att jag skulle kunna hinna klart med 
den samma dag. Så jag skrev tydligt ner allt jag 
skulle göra, och kryssade av efter hand. Och 
när jag gjort allt jag skrivit upp, bestämde jag 
mig för att jag var klar. 

När man börjar närma sig slutet av skapande 
processen och man är i avslutningsfasen är 
det väldigt användbart att lyssna igenom det 
man har gjort, och skriva ner allt man ska 
ändra och lägga till. När man gjort alla änd-
ringar upprepar man, och lyssnar igen och 
skriver upp det man vill ändra. Till slut kom-
mer man till en punkt där man inte längre hör 
något man vill ändra. Det blir en naturlig av-
slutning på skapandet.   

 


