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1. O PROCESIE TWORCZYM SLOW KILKA

1.1. Etapy procesu tworczego

Pisanie artykuléw naukowych jest praca tworcza w pelnym tego stowa zna-
czeniu. Dlatego tez warto zapoznac sie z procesem tworczym — jego etapami
i wymaganiami, a takze blokadami, ktére sa nieodtacznym elementem dziatan
kreatywnych.

Na poczatek przedstawie klasyczny schemat opracowany niemal sto lat temu
przez G. Wallasa [1], zakladajacy cztery fazy procesu twérczego (rys. 4). Proces
ten sklada sie z etapow swiadomych (preparacja i weryfikacja) oraz nieswia-
domych (inkubacja i iluminacja). Zwlaszcza te ostatnie potrzebuja czasu na
przeprocesowanie koncepcji i przetozenie ich na ol$nienie. Stad tak wazne jest,
aby umiec¢ zaplanowac i roztozy¢ w czasie prace twoércza, dajac odpowiednio
duzo przestrzeni na dziatania, ktére wydarza sie w naszej podSwiadomosci.

logiczna, uregulowana, nieswiadome procesy nieswiadome procesy logiczna, uregulowana,

Swiadoma umystowe umystowe Swiadoma

PREPARACJA ——) INKUBACJA ) ILUMINACJA ——) WERYFIKACJA

zebranie potrzebnych intencjonalna przerwa olénienie, czyli nagte sprawdzenie
danych i sformutowanie na ,wylegniecie sie” pojawienie sie przydatno$ci nowego
problemu pomystu rozwigzania problemu rozwigzania
gromadzenie artykutow rozproszenie, czyli praca nad
i monografii, rysunkow, Swiadoma praca manuskrypte_m,
notatek umystowa nad innymi dopracowanie
* . koncepciji
problemami
generowanie *
pomystow, tworcze odpoczynek umystowy,
myslenie czyli roznorodna

aktywnosc fizyczna

Rys. 4. Cztery etapy procesu tworczego wg [1]
Proces kreatywnego myslenia i dzialania przedstawiony przez M. Bennewicza

[2] obejmuje piec faz: przygotowanie, wysitek, inkubacja, objawienie i ocena
(rys. 5). Stadium preparacji wedlug G. Wallasa jest tutaj podzielone na dwa
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osobne etapy: przygotowanie i wysitek. Kazdy z tych etapow jest tak samo wazny;
aby osiagnac jak najlepsze rezultaty, nalezy zadbac o wszystkie elementy.

PRZYGOTOWANIE

zebranie potrzebnych danych
i sformutowanie problemu

WYSILEK
generowanie pomystéw, tworcze myslenie

V
INKUBACJA

intencjonalna przerwa na
,wylegniecie sie” pomystu

M
OBJAWIENIE
olSnienie, czyli nagte pojawienie sie
rozwigzania problemu

\
OCENA

sprawdzenie przydatnosSci
nowego rozwigzania

Rys. 5. Pie¢ etapoéw kreatywnego myslenia wg [2]

Zaczynamy od fazy przygotowan: gromadzimy materialy bibliograficzne,
nasze notatki, rysunki, zapiski. Analizujemy material, szukajac réznych inter-
pretacji. Etap wysitku to kreatywne myslenie — formutujemy teraz nasz problem
badawczy. Do tego celu mozemy uzy¢ roznych technik twérczego myslenia i ge-
nerowania pomystow, niektore z nich opisatam w rozdziale 4. Potem nastepuje
czas inkubacji, czyli najtrudniejszy do przewidzenia element. Wymaga on
czasu oraz podjecia dziatan, ktére utatwig przeprocesowanie koncepcji stwo-
rzonych na etapie przygotowan. Wedtug G. Wallasa te intencjonalng przerwe
nalezy poswieci¢ na dzialania rozpraszajace lub relaksujace. Rozproszenie
jest to Swiadoma praca umystowa nad innymi zagadnieniami, niepowiazanymi
ze sformulowanym problemem. Natomiast relaksacja nazywamy catkowity
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odpoczynek umystowy, wymagajacy podjecia aktywnosci fizycznej — najlepie;j
w réznych formach. W wyniku inkubacji pojawia sie objawienie — rozwiazanie
problemu, ktory zdefiniowaliSmy wczesniej. Moze to by¢ pomyst, pierwsza iskra,
ktora zaprowadzi nas do oczekiwanego rozwiazania. Stad wynika koncowy etap,
czyli ocena: sprawdzamy, na ile przydatna jest odkryta koncepcja — rozpisujemy
ja, uszczegolowiamy i zaczynamy pracowac¢ nad manuskryptem.

Na rysunku 6 przedstawilam proponowane przeze mnie rozwigzania dla
kazdego z etapow procesu kreatywnego myslenia.

uwarunkowania pisania

rytuaty

formutowanie celoéw

materiaty do napisania manuskryptu
sposoby na rozpoczecie pisania

cel i tematyka

PRZYGOTOWANIE

e narzedzia tworcze: SMS, mapy mysli,
fiszki, dzienniki, klastrowanie pomystow

WYSILEK e praca gteboka

e uporzadkowanie my$lenia

e metoda kaizen

e prace reczne — malowanie, kaligrafia,
INKUBACJA rzezbienie, szycie itd.

e czytanie ksigzki
e ogrodnictwo
e wysitek fizyczny, spacer

e narzedzia tworcze: diagram Ishikawy
OCENA e struktura manuskryptu
e efektywnos$¢ dziatania

Rys. 6. Etapy procesu twérczego ze wskazaniem rozwiqzan
zamieszczonych w monografii

Pracujac tworczo, warto zwroci¢ uwage na poszczegolne etapy i ich wyma-
gania. Jesli wiemy, ze mamy ograniczony czas na napisanie artykutu, nie od-
ktadajmy przygotowan w nieskoniczonos¢. W ten sposéb zaburzymy caly proces
tworczy, nie dajac odpowiedniego czasu na poszczegolne etapy — zwlaszcza te
dziejace sie w podswiadomosci. Tych nie przyspieszymy, a nasze obawy i leki
negatywnie odbija sie na catym cyklu tworczym. Uszanujmy proces i planujmy
pisanie tak, aby zachowac¢ wszystkie cztery etapy. I zacznijmy zbiera¢ mate-
rialy do pisania nawet wtedy, gdy nie mamy jeszcze postawionego problemu
badawczego — sama analiza zebranego materiatu moze dostarczy¢ wielu nowych
koncepcji i pomystow.
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1.2. Blokady tworcze

Proces tworczy, w tym proces powstania prac naukowych, charakteryzuje
sie takze utrudnieniami nazywanymi blokadami tworczymi. Zacznijmy od
definicji blokady tworczej. Wedtug M. Rossa [3] blokada twércza to nie-
moznosé rozpoczecia lub kontynuowania pisania z powodoéw innych
niz brak podstawowych umiejetnosci lub brak zaangazowania. Miara
blokady jest czas poswiecony na pisanie, ktorego efektywnos¢ jest bardzo
niska. Nie wliczamy w to czasu spedzonego na analizowaniu materiatu
czy tez przemysleniach zwigzanych z pisaniem, ktore ostatecznie owocuja
podjeciem pracy nad tekstem. Bezproduktywnemu wysitkowi towarzysza
uczucia, takie jak: niepokéj, frustracja, ztos¢ czy zagubienie. W praktyce
przejawia sie to:

— napisaniem niewielu zdan,

- napisaniem wielu zdan, ktore ostatecznie nie beda nadawaly sie do dalszego
opracowywania; sg to np. powtorzenia, rozwazania prowadzace donikad
lub tez zbyt zagmatwane opisy,

— napisaniem potowy tekstu i naglym zatrzymaniem sie bez zadnych powo-
déw merytorycznych.

Wedtug C.W. Crosson [4] mozemy wyr6znié¢ piec¢ kategorii blokad tworczych,
ktore przedstawilam na rysunku 7. Potraktujmy to jako pewnego rodzaju
mape potencjalnych blokad twérczych wraz z proponowanymi rozwiazaniami,
zawartymi na kolejnych stronach tej monografii.

I tak pierwsza kategorig blokad sa inne zobowiazania, zarowno w pracy,
jak i poza nia. Odpowiedzia na ten problem bedzie podejscie do pisania
jak do innych zadan — opisatlam to w rozdziale 2.2. Druga blokada sa roz-
nego rodzaju emocje, ktore wplywaja negatywnie na prace twoércza. Ze
stresem, lekiem i niepewnoscia mozemy poradzi¢ sobie za pomoca medy-
tacji (rozdz. 3.1) oraz poprzez wprowadzenie rytuatoéw (rozdz. 3.2). Obawa
przed krytyka jest czesto oznaka perfekcjonizmu oraz zjawiska zwanego
wewnetrznym krytykiem (rodz. 1.2). Z kolei obawa przed porazka czesto
objawia sie prokrastynacja, czyli chorobliwym odwlekaniem (rozdz. 1.2).
Trzecia kategoria blokad to problemy czysto fizyczne: zmeczenie, stabe
samopoczucie czy choroba. Praca umystowa pochtania bardzo duzo energii,
dlatego tak wazna jest regeneracja — zaréwno w zakresie ilosci i jakosci snu,
jak i pozywienia. Warto rozwazy¢ wlaczenie do diety odzywczych przekasek
(np. orzechy lub suszone owoce), a takze ograniczenie uzywek (np. kawa
czy wysoko przetworzona zywnosc¢). Tak mata zmiana moze sie znaczaco
przetozy¢ sie na poprawe naszej kondycji umystowej. Bardzo istotna jest
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takze aktywnosc¢ fizyczna, ktéra wpltywa na zdrowie fizyczne i psychiczne.
Czwarta blokada to brak samodyscypliny. W tym przypadku proponuje
rozwigzania opisane w rozdzialach: 2.2, 2.5, 3.1, 3.2 i 3.4. Pigta kategoria
sa problemy wynikajace z etapowosci procesu twérczego, ktory opisalam
wczesniej.

proces kreatywny zaplanowanie czasu na prace twérczg
ETAPOWOSCE PROCESU TWORCZEGO INNE ZOBOWIAZANIA
praca
\\ rodzina
T P L dom

medytacja, rytuaty
Sy stres

o' BLOKADY TWORCZE A
R : © ~— EMOCJE ©bawa przed

R ——  kiytyka
© niepewnos$¢, lek wewnetrzny

praca gf@boka kaizeV' s - ToaT- obawa przed krgtgk
porazka

BRAK SAMODYSCYPLINY

. ASPEKTY FIZYCZNE cgorlolliliwg
motywaga  nawyki  rytuaty stabe samopoczucie choroba oawiekanie

sen  zmeczenie
aktywnoéé fizyczna wtasciwe odzywianie

Rys. 7. Blokady twoércze w podziale wg [4] wraz z proponowanymi metodami
zaradczymi (kolor fioletowy) oraz wskazaniami ogdlnymi (kolor niebieski)

Obawa przed krytyka

Obawa przed pisaniem moze taczy¢ sie z perfekcjonizmem — po prostu boimy
sie, ze efekty naszej pracy nie beda najlepsze, nie spelnimy naszych wlasnych,
bardzo wysokich, oczekiwan. Uruchamia sie wtedy tzw. Wewnetrzny Krytyk,
ktory sabotuje praktycznie kazda probe pisania, przekonujac nas, ze wszystko,
co napiszemy, bedzie slabej jakosci, na pewno nikt tego nie opublikuje, a poza
tym przeciez i tak sie na niczym porzadnie nie znamy...

Koncepcje Wewnetrznego Krytyka ciekawie opisata E. Gilbert [5]. Wedlug
niej Wewnetrzny Krytyk to tak naprawde obawa, ktéra przybiera rézne formy
i przebrania. Natomiast perfekcjonizm to strach w luksusowych butach i futrze
z norek. (...) pod tymi wykwintnymi pozorami perfekcjonizm nie jest niczym wie-
cej jak glebokim egzystencjalnym lekiem, ktory w kétko powtarza: «Nie jestem
dostatecznie dobry i nigdy nie bede dostatecznie dobry». Na jednym ze swoich
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szkolen [6] E. Gilbert zaproponowata napisanie dwoéch listow. Najpierw z punktu
widzenia Leku: nastawiamy zegar na 5 minut i piszemy z perspektywy strachu
i obaw, niczego nie podwazajac i nie wchodzac w dyskusje. Dokladnie tak jak-
bysmy udzielali Lekowi glosu. Zaczynamy od sformulowania ,Droga/i (twoje
imie), jestem twoim Lekiem i oto co chce Ci powiedzie¢”. Potem czytamy ten list,
analizujemy go i odpisujemy juz z naszej osobistej perspektywy. Cwiczenie to
moze wydawac sie naciagane lub co najmniej dziwne, jesli jednak odczuwamy
duze problemy zwiazane z obawa przed krytyka czy porazka, warto wyprobo-
wac te propozycje.

Innym ¢wiczeniem, zaczerpnietym z terapii akceptacji i zaangazowania,
jest tzw. ,ghupawy gtos” [7]. Nastepnym razem, gdy ustyszysz narzekanie We-
wnetrznego Krytyka, zapisz jego stowa. Potem przeczytaj je tak, jakby mowit
je np. Kaczor Donald albo inna komiczna postac. Powtoérz kilka razy, aby za-
pamietac, ze ten glos nie jest rzeczywisty, a jego oceny nie sa prawdziwe. Za
kazdym razem, gdy ponownie uslyszysz Krytyka, niech brzmi on komicznie,
oddajac nierealnosc¢ przekazu.

R. Solnit napisata [8]: Tak wielu z nas wierzy w doskonatos$é, a ona ruj-
nuje wszystko inne; doskonatosé¢ bowiem jest wrogiem nie tylko dobrego,
ale takze wrogiem wszystkiego, co realistyczne, mozliwe i zabawne. Jest tez
powiedzenie przypisywane S. Sandberg?: Zrobione jest lepsze od doskona-
tego i tym mottem powinnismy kierowac sie kazdego dnia. Doskonali¢ tekst
mozna do konica zycia, jesli jednak nie zostanie on nigdzie opublikowany,
szkoda naszego trudu.

Jesli sam pomysl, aby usias¢ przy stole i pisa¢ (na komputerze czy tez
recznie) napawa nas przerazeniem, to rozwigzan trzeba poszukaé w row-
noleglych metodach twoérczych. Jedna z nich jest uzycie swojego gltosu
jako nosnika i po prostu opowiedzenie na glos o tym, co chcemy zamiescic
w artykule. Najlepiej jest zrobi¢ notatke glosowa (ta opcja jest w kazdym
smartfonie), pozniej ja przepisaé, a nastepnie opracowac tekst. Innym roz-
wigzaniem jest siegniecie do Swiata kreatywnego i uzycie np. map mysli
do rozrysowania koncepcji artykutu. O mapach mysli i innych sposobach
przeczytasz w rozdziale 4.

Jednym ze sposobow nabycia umiejetnosci radzenia sobie z problemami
zwiazanymi z perfekcjonizmem moga by¢ prace reczne. Takie, ktére wyma-
gaja wielu powtorzen, aby osiagnac coraz to wyzszy poziom. Na przykitad
haftowanie, szydetkowanie, kaligrafia lub lepienie z plasteliny czy gliny.
Prace wykonywane manualnie sg w istocie nie do powtorzenia. To nie

2 Wedtug serwisu www.goodreads.com [dostep: 02.10.2019].

Kup ksiazke


http://www.goodreads.com
http://onepress.pl/page354U~rt/e_24w8_ebook

czynnosci maszynowe, gdzie wszystkie elementy za kazdym razem wyjda
nam idealnie. Ja polecam klasyczna kaligrafie, ktora uczy takze cierpliwosci
i pokory. Potrzebny jest tylko papier, obsadka, stalowki i atrament. Poczatki
sa trudne i odbiegaja od oczekiwanego efektu konicowego. Dopiero po wielo-
godzinnych ¢éwiczeniach zblizamy sie do ideatu. I gdy wreszcie wykonujemy
prace ,na czysto”, nie zawsze osiagniemy ten sam rezultat co chwile wczes-
niej podczas ¢wiczen. Ba, mozemy nawet popelnic¢ blad, ktérego nie da sie
usunac — kapnie atrament, stalowka skreci pod innym katem... Wowczas
albo zaczynamy od nowa, albo pozwalamy sobie na niedoskonalosé¢, ktéra
potwierdza wyjatkowos¢ tego, co stworzyliSmy.

Chorobliwe odwlekanie

Prokrastynacja lub zwlekanie, czy tez ociaganie sie (z lac. procrastinatio
— odroczenie, zwloka), to tendencja ujawniajaca sie w roznych dziedzinach
zycia, dotyczaca odkladania na pézniej spraw, ktére maja odroczona gra-
tyfikacje — czyli szeroko rozumiang nagrode. Na potrzeby tego opracowania
w odniesieniu do osoby bede uzywac bardziej swojskiej wersji ,,chorobliwy
odwlekacz” zamiast obco brzmiacej nazwy prokrastynator. Zatem jesli mamy
do wyboru:

— zasias¢ do pisania i zmudnie pracowac przez kilka godzin, aby dokon-
czy¢ artykut, ktory by¢ moze ktos opublikuje w nastepnym kwartale lub
potroczu

albo

— obejrzec jeden odcinek ulubionego serialu, przy ktérym od razu poprawi

nam sie humor,
to w sposob naturalny siegniemy do drugiego rozwiazania. Gratyfikacja jest
natychmiastowa: wlaczasz serial i nagroda gwarantowana. A pisanie? Komu
by sie chciato... No wlasnie.

Poniewaz coraz wiecej osob cierpi na powyzsza przypadlosé, w ostatnich
latach powstalo wiele publikacji dotyczacych zjawiska odwlekania — zar6wno
artykutow naukowych, jak i poradnikow. Uwaza sie, ze u podloza prokrastynacji
lezy pie¢ podstawowych lekéw, a wsrod nich: lek przed sukcesem, lek przed
porazka oraz lek przed utrata kontroli.

J. Burka i L. Yuen [9] opisaly chorobliwego odwlekacza jako osobe, ktora
blednie ocenia rézne rzeczy w kategoriach ,wszystko albo nic”, co uniemozli-
wia jej robienie jakichkolwiek postepow. Spisaly one réwniez tzw. ,Kodeks
chorobliwego odwlekacza”, w ktéorym zawarly stwierdzenia pasujace do osoby
chronicznie zwlekajacej [9]. Prezentuje go we wskazowce 1.
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Kodeks chorobliwego odwlekacza

o Musze byé doskonata/y.

o Wszystko, co robie, powinno przychodzié mi z tatwoscig i bez
wysitku.

o Bezpieczniej jest nie robié nic niz zaryzykowaé i poniesé porazke.

o Jesli tym razem péjdzie mi dobrze, to zawsze juz musi tak byc.

e Nic nie powinno mnie ograniczaé.

e Musze unikaé wyzwan.

o Jesli cos nie bedzie zrobione dobrze, to nie warto zaczynaé nad tym
pracy.

o Jesli mi sie powiedzie, to kogos skrzywdze.

e Przestrzeganie zasad ustanowionych przez innych oznacza, ze sie
poddaje i trace kontrole.

o Nie staé mnie, aby odpuscié¢ sobie cokolwiek [ub kogokolwiek.

o Jesli pokaze swoje prawdziwe ja, ludzie nie bedg mnie (ubic.

o Istnieje prawidtowa odpowiedZ i poczekam, az jg znajde.

Jesli ktores z powyzszych stwierdzen pasuje do Ciebie, warto przyjrzec sie
sprawie blizej i poszukac rozwigzania.

Jak sobie radzi¢ z chorobliwym odwlekaniem przy pisaniu? Trzeba zmie-
rzy¢ sie z demonami i odpowiedzie¢ na pytanie ,dlaczego nie chcemy pisac?”.
Tutaj moze sprawdzi¢ sie technika ,,5 x dlaczego” opisana w rozdziale 3.4.
Moze w czasach szkolnych jaki§ nauczyciel przekonat Cie, ze pisanie to
ostatnia rzecz, do ktorej sie nadajesz. Moze uwazasz, ze pierwszy szkic musi
by¢ doskonaly (nie, nie musi), wiec rezygnujesz, zanim w ogole zaczniesz.
A moze dajesz sie tatwo rozproszy¢ zewnetrznym bodzcom, takim jak media
spotecznosciowe czy maile?

Jednym z przejawow chorobliwego odwlekania moze by¢ ciagta pogon za nowa
wiedza lub nowymi umiejetnosciami. Nie ma oczywiScie nic ztego w uczeniu
sie na przyklad programowania, jesli ta umiejetnosc jest dla nas niezbedna do
wykonania danego zadania. Jednak wyszukiwanie nowych kursow i zdobywanie
nowych umiejetnosci tylko po to, aby odwlec moment rozpoczecia pisania, to
juz jest ,edukrastynacja” — chorobliwe odwlekanie, gdzie zastepczym zajeciem
jest zdobywanie nowej wiedzy lub umiejetnosci.

Zauwazenie problemu jest pierwszym krokiem do rozwigzania go. Oto kilka
porad, ktore J. Burka i L. Yuen przedstawiajg w swojej publikacji [9].
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Porady dla chorobliwych odwlekaczy

e Realnie planuj czas na swoje zadania. Przeznacz go nieco wiecej niz
wydayje sig potrzebne.

o Jesli czujesz zniechecenie, daj szanse projektowi i popracuj nad nim
przez 15 minut.

o Oczekuj przeszkéd | niepowodzei. Pamietayj, ze przeszkoda jest prob-
lemem do rozwigzania, a nie odzwierciedleniem twojej wartosci (ub
fachowosei.

o Deleguj zadania kiedy tylko jest to mozliwe. Czy naprawde wszystko
musisz robié sam/a?

o Chroi swoj czas, méwigce ,,nie’ Naucz sig odmawiaé.

o Zwroé uwage na swoje wymowki [ nie ulegaj im zbyt tatwo. Potraktuj
Je jako sygnat do rozpoczecia pracy nad tematem przez nastepnych
15 minut. Lub odwrotnie — niech realizacja wymdéwki stanie sig
nagrodq po wykonaniu zadania.

o Okreslaj swoje plany, uzywajgc réznych wskaznikow.

o Stosuj mate kroki do duzych projektéw.

e Nagradzaj sie za wtozony wysitek, a nie za efekty pracy.

e Po prostu zacznij! Zastandw sie, co mozesz zrobi¢ juz dzis, aby
przyblizyé sie do wykonania zadania.

Inne pomysly na pokonanie blokad

Jesli nie do konca jesteSmy w stanie zdefiniowac co stoi nam na przeszkodzie
do dalszej pracy nad tekstem, warto zastosowac nieco bardziej uniwersalne
rozwiazania. Mozna je podzieli¢ na dwie glowne grupy: zmien cos i pisz dalej
oraz zrob sobie przerwe w pisaniu.

Zmien coS i pisz dalej

Najprosciej rzecz ujmujac, zmieniamy jeden z podanych elementow i dalej
pracujemy nad tekstem lub og6lnie nad zawartoscia naszego artykutu.

Zamien komputer na papier

Istnieja trzy mozliwe scenariusze: mamy juz tekst w komputerze, mamy
materialy w formie elektronicznej, nie mamy gotowego tekstu.
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Jesli tekst jest juz napisany w edytorze, to drukujemy go, bierzemy
kolorowe mazaki, zakreslacze lub kredki i pracujemy nad tekstem: na-
nosimy poprawki, zakreslamy fragmenty, z ktéorych jesteSmy dumni oraz
takie, ktore wymagaja poprawy badz budza watpliwosci. Do kazdego typu
zaznaczen uzywamy innego koloru. Przykladowo: poprawki nanosimy ko-
lorem fioletowym (nie przepadam za nauczycielska czerwienia), fragmenty,
z ktorych jestesmy dumni zakreslamy na zielono, a te, ktére wymagaja
dalszej pracy — na pomaranczowo. Warto stworzy¢ sobie pewien kod dla
kolorow i potem sie go trzymac. Dzieki temu tatwiej i wydajniej bedzie sie
nam pracowato.

Jesli posiadamy materialy w formie elektronicznej, ktore chcemy wykorzystac
w naszym artykule, to je rowniez drukujemy, czytamy i zaznaczamy kolorami
interesujace nas fragmenty — gotowe do zacytowania, wymagajace zglebienia
tematu, pozycje literatury czy tez ilustracje. Tutaj takze przydatny bedzie kod
kolorystyczny, np. tresci gotowe do zacytowania — zielony, zglebienie tematu -
zolty, literatura — niebieski, ilustracje — rozowy.

Jesli nie mamy gotowego tekstu, to na podstawie zebranych materialow
zaczynamy od rysowania mapy mysli albo klastrowania pomystow (rodz. 4),
lub tez zaczynamy pisa¢ ogélny plan artykutu. Pracujemy manualnie, aby
pobudzi¢ mozg.

Zmien warunki pracy

Jesli pracujemy na komputerze stacjonarnym, jesteSmy ograniczeni do
przestrzeni, w ktérej on stoi, wiec to tutaj wprowadzamy zmiany. Czasem
wystarczy drobiazg — inne ustawienie krzesta, wysokos¢é monitora, uloze-
nie lub rodzaj klawiatury. Ostatecznie zawsze mozna probowac przesunac
biurko, jesli tylko jest taka mozliwo§s¢. Mozemy tez zmienic¢ zapach (np.
poprzez uzycie olejkow eterycznych lub swiec zapachowych) albo dzwiek
(inny rodzaj muzyki lub cisza).

W przypadku posiadaczy laptopéw sprawa jest nieco prostsza, gdyz mozna
przenies¢ sie z pisaniem do zupelnie innego otoczenia — kawiarni, biblioteki
albo do parku czy ogrodu. Mozemy usias¢ w innym pokoju albo na balkonie
czy tarasie. Wazne jest, aby dokonaé zmiany i w ten sposéb pobudzi¢ mézg do
dalszej pracy tworcze;j.

Przejrzyj notatki

Jesli wyczerpaly sie pomysly na kolejny akapit, to siegnij do notatek
i materialow opracowanych wczesniej. Przeczytaj to, co do tej pory napisa-
las. Moze jakies zagadnienie zostalo pominiete? Albo pojawil sie pomyst na
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rysunek lub diagram uzupelniajacy tres¢? Znow uzyj kolorowych flamastrow
i zakreslaczy, aby pobudzi¢ mézg do pracy. Rozwaz takze uzycie narzedzi
tworczych, takich jak diagram Ishikawy, rozrysuj notatki w formie mapy
mys$li albo przygotuj fiszki.

Wystroj sie

E. Gilbert [5] zaproponowala takze sposéb na przeltamanie blokady twor-
czej. Przywolata postac Tristrama Shandy’ego z powiesci Laurence’a Sterne’a,
ktéry w chwilach blokady twoérczej zaktadal swoj najbardziej elegancki stroj
i zachowywat sie po krolewsku. Jego pieckna prezencja miata za zadanie przy-
ciggnac pomysly i natchnienie. Jesli utkneliSmy i nie mamy pomystu co zrobic¢
dalej, mozemy sprobowac i tego rozwiazania. Wybierzmy nawet jakis§ element
garderoby czy bizuterii, ktory sprawi, ze poczujemy sie inaczej. Sztywna ma-
rynarka czy wrecz przeciwnie — miekki sweter moze wplyna¢ motywujaco na
nasze samopoczucie.

Zrob sobie przerwe w pisaniu

Odkladamy manuskrypt, przerywamy pisanie i zabieramy sie za cos$ zupelnie
innego. Dajemy umystowi szanse na przeprocesowanie danych, koncepcji czy
informacji — wchodzimy w faze inkubacji.

Pojdz na spacer

Wyjscie na swieze powietrze nie tylko pozwoli na dotlenienie mozgu, ale
takze rozruszanie ciala, co w efekcie pobudzi nasz uklad krwiono$ny. Zmienimy
rowniez otoczenie, co moze wplynac stymulujaco na proces pisania. Oczywiscie
najlepiej bytoby udac sie do parku czy innego zielonego miejsca, ale nawet
rundka woko6t biurowca moze pomoc zebra¢ mysli.

Zajmij sie czyms innym

W fazie inkubacji wskazane sa takze zajecia tworcze. Niech to bedzie np.
praca w ogréodku czy z roslinami na balkonie. Stworzenie kolazu. Gotowanie.
Granie na instrumencie... Lista pomystow jest dluga. Zaliczamy do nich takze
wszelkiego rodzaju zabawy z dziec¢mi.

Zastosuj afirmacje

Afirmacje to pozytywne stwierdzenia, ktérych celem jest zmiana dotychcza-
sowych negatywnych stwierdzen na dany temat. Aby odpowiednio zadziataly,
nalezy je powtarzaé¢ na glos codziennie przez przynajmniej 30 dni, najlepiej
o stalych porach. Trzeba je zapisywac w czasie terazniejszym, bez zaprzeczen,
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precyzyjnie i w odniesieniu do siebie. Warto takze dodac opis emoc;ji, jakie
ma w nas budzi¢ dana afirmacja. W odniesieniu do pisania mozna ja zapisac
nastepujaco: Jestem skupiony na pisaniu mojego artykutu dotyczgcego nowych
rozwigzan w spoiwach cementowych. Pisze z przyjemnoscig, a moje mysli ptyng
swobodnie.

Zastosuj wizualizacje

Stworz pozytywna wizje przysztosci. Pomysl, jak bedziesz sie czul po na-
pisaniu artykutu, jak bedzie on wygladal w wersji ostatecznej. Skup sie nie
tylko na obrazie, ale takze na pozostatych zmystach — smaku, zapachu czy
dzwiekach — oraz na uczuciach. Réb tak zanim zaczniesz pisac i przed péjsciem
spac. Podobno podswiadomos¢ najlepiej wplywa na ksztaltowanie nawykow —
wizualizacja jest od dawna stosowana przez sportowcow [10] z bardzo dobrymi
wynikami. Pamietaj, ze nie wszyscy mamy zdolnos¢ ,widzenia” danego wyobra-
zenia, czesciej po prostu skupiamy na nim nasze mysli. To tez wystarczy.

Wizualizacja zwiazana z pisaniem moze wygladac na przyktad tak: Siedze
przy moim biurku z kubkiem zielonej herbaty i po raz ostatni czytam napisany przeze
mnie artykut [tutaj wstaw tytut], zanim odesle go do wydawnictwa z ostateczng akcep-
tacjg. W tle stychac dzwieki Mozarta, powietrze nasycone jest zapachem cytrusow, a ja
odczuwam rado$c¢ i dume, ze udato mi sie napisac artykut, ktory za chwile zostanie
opublikowany w czasopismie [wstaw nazwe).
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