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Etapy procesu tworczego
1 trudnos$ci na drodze

Kazdy organizm ma jedng naczelng potrzebe
— potrzebe realizacji wlasnego potencjatu.
— Rollo May

ROCES TWORCZY ZACZYNA sie od inspiracji, ktéra przychodzi
P pod postacig tworczej wizji. Dzieje sie to zwykle niespodziewanie,
w chwili kiedy jestesmy zajeci jakim$ dziataniem albo odpoczywamy.
Swoja twircza wizje poznajemy krok po kroku, nastepnie decydujemy,
czy i kiedy chcemy jg urzeczywistnié. Zastanawiajace jest, czy to ona
wybiera nas, czy my ja. Wielu tworcow jest zdania, ze to wizja wy-
biera sobie ,,wlasciciela”.
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Twoércza inspiracja

Inspiracja przypomina nasionko, ktére powoli w nas kieltkuje i pew-
nego dnia wydaje owoc w postaci tworczego dziela. Wydaje sie, ze
tworcze wizje, a wiec zbiory informacji, dostownie kraza we wszech-
$wiecie. Jesli nasz umyst pracuje na falach o czestotliwosci zblizone;j
do tych informacji, mamy szanse je odebra¢ i poprzez proces twor-
czy doprowadzi¢ do ich materializacji w postaci ksigzki, filmu, pro-
jektu, nowej firmy etc. Jest prawdopodobne, ze kreatywny i otwarty
umyst Leonarda da Vinci potrafit dostroi¢ si¢ do niezliczonych infor-
macji wyprzedzajacych o setki lat epoke, w ktérej zyt.

INSPIRUJACY CYTAT:
Pomyst, ktory jest realizowany, jest wagniejszy od pomystu,
ktory istnieje tylko jako idea.
— Edward de Bono

Fazy procesu tworczego
Abraham Maslow wyréznil dwa podstawowe etapy w procesie
tworczym:
e proces pierwotny, a wiec inspiracja, natchnienie, kietkowanie
pomystu w nas;

e proces wtérny, czyli tworzenie struktury pomystu i wysilek,
jaki wkladamy w jego realizacje.

Ponizej przedstawiam rozszerzony opis procesu tworczego, ktory jest
kompilacja wielu koncepcji.

Etap 1. Inspiracja — wizja

Nowy poczatek, wschdd storica, czas natchnienia. Poziom kreatywnosci
jest bardzo wysoki, pomysty pojawiaja sie niczym btyskawice. Czujesz
przyplyw sil witalnych, rados¢ i lekkosé. Inspiracja jest jak nowa mi-
tosé, ktoéra dodaje skrzydel. Twoja wola zycia wzrasta, wiesz, ze masz
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co$ waznego do zrobienia. Wizja powoli zaczyna sie uklada¢ w cos
konkretnego.

Etap 2. Ekspansja — jeste$ tu i teraz

Na tym etapie zaczynasz nadawaé¢ forme swojej inspiracji (pisanie,
malowanie, projektowanie, fotografowanie, komponowanie etc.). Czu-
jesz sie Swietnie, fala tworcza przeplywa przez Twoje cialo i system
energetyczny. Moze sie zdarzy¢, ze doSwiadczysz wewnetrznego
oczyszczenia, moga sie pojawiaé wyparte ze Swiadomosci uczucia.
Warto dopuscié je do glosu poprzez placz, ruch, taniec, napisanie tek-
stu. By¢ moze poczujesz, ze przyszedl czas, aby komus wybaczy¢,
wyjasni¢ co$. Na tym etapie procesu tworczego, przy okazji swojej
tworczej pracy, mozesz pozbyé sie bagazu z przeszlosci, tego, co
utrudnialo Ci rozwiniecie skrzydel. W fazie ekspansji wszystko, co Cie
blokowalo, moze by¢ teraz uwolnione (to wewnetrzne oczyszczanie
nie musi sie pojawi¢ u kazdego).

Kiedy kreatywna energia niczym rzeka przeplywa przez cialo
iumysl, czujesz entuzjazm, jesteS wypeliony radoscig tworzenia.
Jak podkresla w Nowej Ziemi Eckhart Tolle, entuzjazm i ego nie moga
wsp6listnie¢. Wykluczaja sie wzajemnie. Entuzjazm nie chce ,ni-
czego’, gdyz niczego mu nie brakuje. Kiedy tworzysz, jestes pelnia,
czujesz rado$¢ z samego aktu tworzenia. Dos$wiadczasz tego, ze jeste§
kreatorem, ze stwarzasz i jesteS polaczony z tworcza silyg wszech-
Swiata. W stanie entuzjazmu wszystko Ci sprzyja. Twoje wibracje sa
tak silne, ze przyciagasz pozytywnymi myslami i uczuciami wspieraja-
cych ludzi i sprzyjajace okolicznosci. Po prostu zawsze znajdujesz sie
w odpowiednim miejscu i w odpowiednim czasie. Doswiadczasz nie-
zwyklych synchronicznosei.
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CZYM JEST SYNCHRONICZNOSC?
Zdaniem Carla Gustava Junga, synchroniczno$é¢ zachodzi wéwezas,

kiedy myslisz o czyms i to sie dzieje, np. mySlisz o danej osobie i na-
stepnego dnia ja spotykasz. Albo potrzebujesz czegos i spotykasz
kogos, kto pomaga Ci to zdoby¢. Patrzac z perspektywy odkry¢ fizy-
kéw kwantowych, Twoja wibracja energetyczna przycigga podobna
wibracje. W fazie ekspansji tworczej mysli przepltywaja przez Twoj
umyst z ogromng szybkos$cia, mozesz zatem czesto doswiadczaé
synchronicznosci.

Etap 3. Stworzone dzielo

Na tym etapie dzielo jest ukonczone. Puszczamy je w $wiat, choé¢ nie-
rzadko jest nam trudno rozsta¢ sie z nim. Mozemy odczuwaé smutek
i przygnebienie, poniewaz przez dtuzszy czas byliSmy z nim polacze-
ni, niczym matka ze swoim dzieckiem. Jednak ,,przeciecie pepowiny” to
naturalny etap tworzenia, ktéry nalezy uszanowa¢. Uwolnienie energii
moze by¢ bardzo przyjemne i odprezajace. Po okresie regeneracji
(kr6tszym lub dluzszym) przychodzi czas na kolejng inspiracje i caly
proces zaczyna sie od nowa.

Porownanie faz twérczych do por roku
(to mdj autorski opis, ktory wykorzystuje
symbolike por roku)

1. Zima — niepokdj

Pojawienie sie inspiracji czesto jest poprzedzone odczuwaniem we-
wnetrznego niepokoju lub niezadowolenia ze swojego obecnego zycia.
Odczuwanie stagnacji, frustracji, a nawet gniewu wynika z naszej
potrzeby zmiany. Im bardziej chcemy zmiany, a ona sie nie pojawia,
tym bardziej czujemy sie sfrustrowani. Zima jest czasem swoistego
zastoju, to przebywanie w naszej wewnetrznej pieczarze czy jaskini,
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kiedy dojrzewamy i przygotowujemy grunt do przyjScia inspiracji.
Lubie tak wlasnie mysle¢ o zimie.

2. Wiosna — inspiracja, pomysl

Inspiracja pojawia sie nagle, niespodziewanie, jest efektem Twojej
tesknoty za zmiang. Masz pomyst na ksiazke, nowy projekt, firme, na
serie zdjeé albo obrazéw etc. Nagle jeste$ poza czasem, jakby wszystko
byto ukierunkowane na to, co wlasnie Ci sie przydarzylo. Czujesz, ze
wena tworcza wlasnie do Ciebie przyszla, Twoja kreatywnos¢ jest w syn-
chronii z tworcza sita wszech$wiata. To bardzo piekny stan uniesienia.

INSPIRUJACE HISTORIE — ELIZABETH GILBERT

Elizabeth Gilbert, dziennikarka i pisarka, twierdzi, ze inspiracja
przychodzi ze zrédla, ktérego ona nie moze zidentyfikowaé. Pod-
kresla, ze proces tworczy jest tajemnica. W jednym z wykladéow
opowiadala o swoim spotkaniu z Ruth Stone, amerykanska poetka,
ktéra opowiedziala jej, ze pewnego dnia dostownie slyszata, jak
zbliza sie do niej wiersz. Zupelnie jakby przychodzil z przyrody,
z krajobrazu, ktory ja otaczal. Okreslila ten dzwiek jako ,.grzmiacy
pociag powietrza”. Kiedy inspiracja sie pojawila, poetka wiedziata,
ze musi jak najszybciej pobiec do domu i zapisa¢ ten wiersz.

INSPIRUJACE HISTORIE — TOM WAITS
Pewnego dnia podczas jazdy samochodem muzyk doswiadczyt in-
spiracji tworczej. Nagle dostownie uslyszal w glowie fragment
melodii. Nie mial jednak jak jej zapisaé, wiec poczul lek, ze moze
za chwile utraci¢ te melodie i bedzie musial szuka¢ jej p6zniej,
polowaé na nig. Nagle zatrzymal sie, popatrzyl w niebo i powiedzial:
»Przepraszam, czy nie widzicie, ze ja prowadze? Czy wygladam na
osobe, ktéra moze teraz pisa¢? Wiec jesli chcesz do mnie przyjsé,
melodio, to przyjdz wtedy, kiedy bede mégl cie zapisaé, a jesli nie, to
znajdz dzi§ kogos innego, np. Leonarda Cohena”.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://onepress.pl/page354U~rf/rozwi2
http://onepress.pl/page354U~rt/rozwi2

192 OBUDZ SWOJA KREATYWNOSC

PULAPKI INSPIRACJI

Czasami tworca tak bardzo cieszy sie pomystem, ktory do niego
przyszedl, ze nie udaje mu sie przejs¢ do kolejnego etapu, czyli bu-
dowania struktury. Cechuje go zatem slomiany zapal, szybko sie
do czego$ zapala i szybko ulega wypaleniu. Nie starcza mu energii
na kolejny etap. Moze by¢ to spowodowane brakiem wiary w sie-
bie, w swoja zdolnos¢ realizowania pomystéw. Wizja jest koniecz-
nym elementem powstania czego$ nowego, ale niewystarczajacym
do tego, by pomyst zostal zrealizowany. Aby zrealizowaé¢ twoércza
wizje, wazne sg m.in. pozytywne nastawienie, wytrwalosé, wiara
w siebie, wysitek, jaki wkladamy w swoja prace, a przede wszyst-
kim — dzialanie.

INSPIRUJACY CYTAT:
Marzenie jest kreatywnq wizjg przyszlego zycia.
Cel jest tym, co konkretnie nalezy zrobié, aby jq urzeczywistnic.

— Joseph Campbell

3. Lato — konkretne dzialania

To czas przygotowywania planu dzialania, struktury twoérczego pomy-
stu oraz konkretna praca tworcza. Sukees tego etapu zalezy od energii,
jaka wkladamy w swoja prace, od naszej determinacji, mocy, odpowie-
dzialnosci, ale réwniez elastycznosci w chwili zetkniecia sie z jakim$
wyzwaniem.

Czesto pomyst wymaga wspélpracy z ludzmi. Czasem tworzymy
tylko z jedng osoba, co moze byé¢ doswiadczeniem wzbogacajacym obie
strony, zrédlem wzajemnej inspiracji, wymiany energetycznej i nauki.
W duecie twérczym wazne jest partnerstwo — powinno si¢ zatem
moéwié o wszystkim, co jest trudne, rozwigzywac na biezaco konflikty
oraz przyjaé, ze kazdy ma takie same prawa.
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4. Jesien — ukonczenie dziela

Na tym etapie mozesz doSwiadcza¢ ambiwalencji: chcesz skorficzy¢
prace jak najszybciej, jednak obawiasz sie powrotu do szarej co-
dziennosci (stanu, w ktérym nie odczuwasz flow). Moze by¢ tez tak,
ze z wielka ulgg ukoniczysz swoje dzielo, czujac, jak duzy wysitek
w nie wlozyles.

Od tej chwili Twoje dzielo zaczyna zy¢ swoim zyciem, inni przej-
muja nad nim wieksza kontrole (np. wydawnictwo redaguje Twoja
ksigzke, firma rozpoczyna produkcje etc.).

Wyzwaniem tego etapu jest dobry powr6t do rzeczywistosci, za-
jecie sie sprawami, ktére czekaly od dltuzszego czasu na zalatwienie,
spedzenie czasu z bliskimi osobami, odpoczynek.

Jesli zakonczyle$ swoje dzielo tworcze, podzickuj sobie oraz kaz-
demu, kto bral udzial i pomagal Ci w Twoim twérczym przedsie-
wzieciu. Jesli w trakcie pracy pojawily sie jakie$ interpersonalne
konflikty, staraj sie dazy¢ do porozumienia i harmonii. Wyslij e-maila
albo spotkaj sie z dang osobg i zaproponuj porozumienie. Przepros, je-
§li bytes dla kogo$ nieuprzejmy w trakcie wspélpracy. Mozesz réwniez
mentalnie wysta¢ pozytywne mysli do tej osoby lub kilku oséb.

Z WEASNEGO DOSWIADCZENIA

Mozesz przezywac swojq tworczag ime wiosng, a tworczg wiosng gimg.
To bardzo indywidualne. Ja zwykle pisze ksiazki péing jesieniq i zimq,
a wiec jest to dla mnie czas twdrczej wiosny i lata.

INSPIRUJACY CYTAT:
Bdg jest wielkim artystq. Wymyslil gyrafe, stonia i kota.

Bég nie ma swojego stylu. Po prostu wyprébowat nowe pomysly.

— Pablo Picasso
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ROZWIN SKRZYDLA PAS]JI

Kreatywnos¢ jest naturalng umiejetnoécia ludzkiego umystu.
Dlaczego wiec nie wszyscy wyrazamy siebie tworczo? Dlaczego
wiekszosé z nas nie robi w Zyciu tego, co kocha? Dzieje si¢ tak, poniewaz
wierzymy wewnetrznemu krytykowi, ktéry surowo uswiadamia nam,
ze nie warto niczego zmienia¢ i nalezy twardo stapa¢ po ziemi. Lepiej siedzie¢
cicho, zamiast podazac za glosem serca, ktdre pragnie ekspresji poprzez pisanie,
malowanie, uczenie innych czy §piewanie.

A PRZECIEZ TWORCZOSC NIE JEST ZAREZERWOWANA
TYLKO DLA WYBRANYCH!

W kazdym z nas drzemia ukryte dary i talenty oraz kreatywnos¢, dzieki ktérej mozemy
zy¢ petniej i szczesliwiej. Kazdy z nas jest do czego$ powolany, a znalezienie tej wyjatko-
wej drogi to jeden z wazniejszych celéw naszego zycia. Zanim jednak wkroczymy na ciez-
ke powotania, musimy sie zmierzy¢ z lekiem, negatywnym mysleniem i samokrytyka.
Ta ksigzka pomoze Ci odby¢ wewnetrzna podréz w glab siebie. Zainspiruje do twérczego
zycia, do poznania Twoich daréw i znalezienia $ciezki swojego powotania. Autorka
przygotowata dziesiatki ¢wiczen, ktére pomoga Ci wzmocnié poczucie whasnej wartoéci
i wyjatkowosci — i staé sie najlepsza wersja siebie. Publikacja ta zainspiruje Cie do
wykonywania pracy marzen, dzigki ktérej wyrazisz siebie w pelni. Robiac to, co kochasz,
bedziesz inspiracja dla innych. Kazdy z nas bowiem ma do opowiedzenia wlasna historie.
Nie czekaj wiec dtuzej, rozpocznij swoja tworcza podroz!

DAGMARA GMITRZAK — trenerka rozwoju osobistego, socjolog, terapeutka
holistyczna, dziennikarka, autorka siedmiu ksiazek. Absolwentka Instytutu Stosowanych
Nauk Spotecznych Uniwersytetu Warszawskiego ze specjalizacja pomoc spoteczno-
-terapeutyczna. Ukonczyta rowniez dwuletnie Pomagisterskie Studium Dziennikarskie
na Uniwersytecie Warszawskim i trzyletnie szkolenie z muzykoterapii i psychodramy.
Od 2001 roku prowadzi warsztaty rozwoju osobistego w Polsce i na $wiecie, wspiera innych
W podazaniu Sciezka serca oraz odnajdywaniu swojego powotania.
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