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Wbrew powszechne]
opinii kreatywnos$¢ to nie
cecha, z ktora si¢ trzeba
urodzi¢. Uzywajac prostych
¢wiczen tworczego myslenia
mozesz si¢ nauczy¢ w
kazdym wieku. Znajdywanie
pomystow wymaga patrzenia
na otaczajacy nas $wiat z

r6znych stron, przybierajac
nowe punkty widzenia. Tworcze mys$lenie polega na wychodzeniu poza utarte
wzorce, na uwalnianiu si¢ od wyuczonych schematow. Dostrzegania nowych
mozliwosci moze si¢ nauczy¢ kazdy. W tym dziale przygotowatem dla Ciebie
kilka sposobdw, dzigki ktorych staniesz si¢ bardziej kreatywny juz zaraz.
Zobaczysz, ze tworcze myslenie jest niezwykle tatwe, a co wigcej jest Swietna
zabawa.

1. Wstep do tworczego myslenia

Czym jest pomysl? Definicja pomystu jest bardzo prosta: to nowa
kombinacja starych elementow. Nie ma nowych elementow. Sa tylko nowe
kombinacje. Zapamigtaj to bardzo wazne zdanie, gdyz zawiera ono klucz do
tworzenia nowych rozwiazan. Uswiadom sobie, Ze:

— Wszystkie obrazy §wiata sa kombinacjami zaledwie trzech podstawowych
kolorow

— Cala muzyka jest kompozycja co najwyzej dwunastu nut

— Cala literatura, ktora zostata napisana we wspotczesnym jezyku
angielskim sktada si¢ z r6znych zestawien zaledwie dwudziestu szeSciu

liter.

Warto wigc zobaczy¢€, ze mowiac o czyms ,,nowym”, w istocie mowimy o
nowatorskim polaczeniu istniejacych juz elementoéw. Uswiadomienie sobie tego
jest bardzo wazne- tworcze myslenie polega nie na wymyslaniu nowych
elementow, ale na faczeniu tych juz istniejacych w nowe kombinacje. Zdaj sobie
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sprawe z tego, ze wszystko, czego potrzebujesz, juz jest w otaczajacym Cig
swiecie. Za najlepszych wynalazcow uwaza si¢ osoby stale zaabsorbowane

nowymi kombinacjami.

= Kreatywnos$¢ moze by¢ rozpatrywana na trzech obszarach. Wez pod
uwage kazdy z nich, ich umiej¢tne potaczenie to klucz do sukcesu.

— Umiejetnosci- aczenia elementdéw, znajdywania mozliwosci gdzie inni
ich nie znajduja, zmieniania istniejacych juz pomystow. Umiejgtnosci te
kazdy z nas posiada- jedni mniej rozwinigta, inni bardziej. Najwazniejsze
jest to, ze mozna ja w tatwy sposob wycéwiczy¢. W tym dziale bedziesz
otrzymywal narz¢dzia, ktore Ci na to pozwola.

— podejscie- nastawienie na znajdywanie nowych pomystow jest bardzo
wazne. Podejscie to sposob mys$lenia. Majac otwarty umyst bedziesz z
duzo wigksza tatwoscia znajdywat nowe mozliwosci. Zatéz, ze wszystko,
absolutnie wszystko jest mozliwe. Majac takie przekonanie pomysty
same beda Ci wpadaly w rece. Zdaj sobie sprawg z tego, ze na Swiecie

jest jeszcze ogromnie duzo rzeczy do odkrycia.

— dzialanie- nie ma tworczego procesu bez dziatania. Aby znalez¢
satysfakcjonujace Cig rozwiazanie, potrzebna jest praca. Mato jest
kreatywnych pomystow, ktére zostaty stworzone w wyniku
pojedynczego impulsu, nagtego ol$nienia. Zdecydowana wigkszos$¢ to
wynik ciagltego tworzenia nowych rozwiazan, do czasu natrafienia na to
jedno, najbardziej wyjatkowe. Tworcze myslenie polega na tym, ze z
setki stworzonych przez Ciebie przeci¢tnych pomystéw znajdujesz ten
jeden niezwykty. Thomas Edison zanim wymyslit zarowke, setki razy
tworzyt nieudane wynalazki. Byl niezwykle uparty w dazeniu do swojego
celu. Nawet po tylu niepowodzeniach wciaz tworzyl. A teraz jest
pamigtany jako jeden z najwybitniejszych wynalazcow. Dlatego wazne
jest, aby nie poddawac si¢ po kilku niepowodzeniach, a dziata¢

bezustannie. Im wigcej pomystow, tym lepie;.
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2.9 Zasad Kreatywnosci

Oto kilka podstawowych zasad twdrczego mys$lenia. Zapoznaj si¢ z nimi
koniecznie! Zastandéw si¢ nad kazdym punktem, a pozwoli Ci to przyjac
pozadana postawe. Gdy zbudujesz juz odpowiednia postawe, zapoznaj sig z
technikami przedstawionymi w pozostatych rozdziatach, a przekonasz sig, ze
mozesz by¢ kreatywny w kazdej chwili swojego zycia.

1. Model swiata

Nie traktuj $wiata jako catkowicie poznanego i opisanego. Zdaj sobie
spraweg z tego, ze tak naprawdg o tym §wiecie wiemy bardzo, ale to bardzo
mato, 1 pozostata jeszcze ogromna ilo$¢ rzeczy do odkrycia. Otworz si¢ na nowe
mozliwosci 1 przyjmij postawe- wszystko jest mozliwe! Kiedys$ Lord Kelvin
powiedzial, ze niemozliwe jest istnienie latajacych maszyn ci¢zszych od
powietrza, prezes wytworni Warner Bros
powiedziat, ze nikt nie bedzie chciat stuchac jak
aktorzy gadaja, a prezes Biura Patentowego
USA chcial w 1899 roku je zlikwidowa¢, bo
wedlug niego wszystko, co mozna byto

wynalez¢, juz zostalo wynalezione...

2. Poczekaj z ocena

Zanim ocenisz jaki$§ problem, postaraj si¢ go doktadnie zbadac z jak
najwigksza iloscig obiektywizmu. Nie szufladkuj go jako dobrego lub zlego, nie
zastanawiaj si¢ czy Ci si¢ on podoba czy nie. Subiektywne odczucia ograniczaja
Twoja zdolno$¢ do znajdywania rozwiazan. Badz otwarty na inne punkty
widzenia, jesli kto$ widzi problem inaczej niz Ty, zastanow si¢ dlaczego. Staraj
si¢ patrze¢ na problemy z réznych perspektyw, to pozwoli Ci znalez¢
rozwiazania dotad dla Ciebie niewidoczne.

3. Wizualizuj

Znajdz czas na chwilg spokoju, zamknij oczy, odprez sig i pozwol, aby
Twoja wyobraznia sama podsuwata Ci nowe rozwiazania. Staraj si¢ widzie¢
dziwne, $mieszne, czasem nawet paradoksalne mozliwosci. W gtowie mozesz

stworzy¢ dostownie wszystko co zechcesz! Pamigtaj aby w wyobrazni uzywac

© 2008 Michat Pasterski 4



wszystkich zmystow. Gdy widzisz jaki$ obraz, ustysz wszystkie dzwigki jakie
on wydaje, poczuj zapach tego co widzisz, poczuj dotyk, smak. Uintensywnij te
wszystkie zmystowe wrazenia najmocniej, jak tylko potrafisz, widz w to cale
swoje serce, a Twoje wizualizacje stana si¢ niezwykle wyraziste, a co za tym
1dzie duzo bardziej skuteczne!

4. Tworz kombinacje

Zawsze 1 wszedzie tworz polaczenia. Lacz elementy, o ktorych nigdy bys
nie pomyslat, ze moga co$ stworzy¢ razem. Patrz, co z tego wyjdzie. Mozesz to
¢wiczy¢ wybierajac sobie losowo jakis kolor, zwierze, przedmiot, a nastepnie
probujac w jakis sposob polaczyc¢ to ze swoim problemem. Wymyslaj nawet
najdziwniejsze powiazania, a staniesz si¢ jeszcze bardziej elastyczny 1 tapanie

ciekawych rozwiazan wejdzie Ci w krew.

5. Badz tworczy z poczuciem humoru.

Zawsze doszukuj si¢ zabawnych rozwiazan. Mys$lac kreatywnie duzo sig
Smiej, nadajac swoim rozmyslaniom poczucie
humoru, takie jakie Ci najbardziej pasuje. W
glowie tworz przesadzone obrazy, baw si¢
paradoksami. Baw si¢ dobrze tworzac nowe opcje,
wtedy kreatywno$¢ przychodzi tatwiej 1 jest jeszcze

bardziej przyjemna!

6. Obserwuj Swiat.

Caly czas obserwuj §wiat, w ktérym zyjesz. Staraj si¢ patrze¢ na
otaczajaca Cig rzeczywistos¢ inaczej, niz dotychczas. Obserwuj przedmioty
pozornie zwyktle, zastanawiaj si¢ nad ich cechami, wtasnosciami. Gdy tylko
masz okazje, usiadz w parku, pozbadz si¢ wszystkich niepotrzebnych mysli i
zacznij aktywnie badac to, co jest dookota Ciebie. Stuchaj dzwigkow, dopatruy
si¢ szczegotow, a wszystko to réb z dziecigca ciekawoscia. Badz tu i teraz. Tym
samym znacznie powigkszysz kanat, przez ktéry do Twojego mdzgu naptywaja
informacje. Kto wie, ktore z nich Ci si¢ do czegos przydadza? Jesli miatby$
zapamigtac tylko jeden z tych dziewigciu punktow, powinien to by¢ wtasnie ten.
Wszystko, czego nam potrzeba do bycia kreatywnym, juz tu jest. Zrobmy mate
¢wiczenie- rozejrzyj si¢ teraz po swoim pokoju, obserwujac go wtasnie ten
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nowy, doktadny sposéb. Ile widzisz ksztattow, kolorow, napiséw ? Czy widzisz,
jak ogromnie duzo tam jest informacji? Pomysl tylko, jak mozesz z tego
skorzysta¢? To wszystko jest wokot nas, kazdego dnia. Pamigtaj, ze
kreatywno$¢ nie polega na wymyslaniu rzeczy z niczego, a na umiejgtne;j
modyfikacji rzeczy juz istniejacych. Dlatego chce abys$ jak najczesciej cwiczyt

umiejetnos$¢ doktadnego obserwowania otaczajacej Cig rzeczywistoSci.

7. Tworz nowe polaczenia mi¢gdzy neuronami.

R&b rzeczy, ktorych dotychczas nigdy nie robites. Spaceruj po miejscach,
ktore widzisz po raz pierwszy, wstajac rano zmien kolejno$¢ wykonywanych
czynnosci. Kazda czynnos¢, ktora robisz inaczej, to nowe potaczenia migdzy
neuronami, a to sprawia, ze stajesz si¢ coraz bardziej elastyczny. Masz w glowie
ogromna ilo$¢ utartych szlakow, warto jest jednak szuka¢ nowych drog.
Pomysty same zaczna wpada¢ do gtowy. Pozbadz sig rutyny!

8. Pytaj!

,Jedyne ghupie pytania to te, ktorych nie zadajesz”, powiedziat pewien
cztowiek, 1 mial calkowita racje. W kotko zadawaj sobie pytania, ktére zmienia
kierunek Twojego myslenia. Co si¢ stanie, jak spojrzysz na problem oczami
kogos$ innego? Jak podzielisz go na pot, zamrozisz, odwrocisz lub potaczysz z
czym$ innym? Zmniejszysz lub powigkszysz? Postawienie problemu w formie
pytania sprawi, ze Twoj mozg chetniej zaangazuje si¢ w poszukiwanie
rozwigzania.

9. Przespij si¢ z problemem.

Zanim pojdziesz spac, pomysl jeszcze raz o problemie. Zastandw si¢ nad
idealnym rozwiazaniem. Zasnij i pozwol Twojej podswiadomosci zajac sig
problemem. Ona zawsze jest aktywna. Bardzo cz¢sto najlepsze pomysty
przychodza w najbardziej nieoczekiwanych momentach. Twoja pod§wiadomy
umyst bedzie szukat rozwiazania nawet gdy Ty nie bedziesz myslat o problemie,
a jest on najbardziej aktywny podczas snu. Poza tym, marzenia senne same w
sobie sa ogromnym zrddtem kreatywnos$ci. Widziates, jakie obrazy maluje
Salvador Dali?
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3. Wprowadz dane do swojej glowy

Pomysty nie rodza si¢ z niczego. Jak juz we
" wstgpie napisatem, aby stworzy¢ cos nowego,
"-_: najlepiej w nowatorski sposdb powiazac istniejace
‘ juz elementy. Bardzo czgsto burze moézgow maja
miejsce w pustych salach, gdzie na §cianie nie ma
. nic poza gtadka biala farba, a jedyne przedmioty w
sali to stot 1 krzesta. W takich miejscach rodza si¢
zte pomysty (jesli jakie§ w ogole sig rodza), bo nie
ma tam elementow, z ktorych moglibysmy

stworzy¢ co$ nowego. Jesli chcesz mie¢ ciekawe

. pomysty, musisz z czym$ zaczac.

Aby wyrwac si¢ z utartego szlaku dzialania, musisz ciagle pobierac
informacje z zewnatrz. Obserwowac otaczajacy Ci¢ §wiat, 1 wykorzystywac to
co widzisz do tego, co chcesz stworzyc€. Takie przydatne informacje mozesz
pobiera¢ na rozne sposoby:

» wiacz na 5 sekund telewizor lub radio

= obserwuj przyrode- jest tam wiele ksztattow, ktoére moga Ci sig przydac
= kup 1 przeczytaj czasopismo, ktdrego normalnie by$ nie kupit

= otworz ksigzk¢ na losowo wybranej stronie

= obserwuj znaki drogowe, tablice informacyjne

> Swiat jest peten elementow, ktorych mozesz uzyé. Chodzi o to, aby$
zaczal zauwazac¢ nowe rzeczy. Nie jest to technika, jest to sposob patrzenia na
rzeczywistos$¢. Gdy staniesz si¢ bardziej $wiadomy tego, co Cig otacza, bedziesz
widziat wigcej elementow, ktore mozesz zmodyfikowac lub potaczy¢. Im wigce;j
elementow, tym wigcej kombinacji, tym wigcej kreatywnych pomystow. Myslac
o nowych rozwiazaniach, patrz wokot siebie. Moze zobaczysz ksztalt, ktoérego
potrzebowates, albo kolor, jakiego szukates? Co$ co mozesz dotaczy¢ do
swojego pomystu albo uzy¢ do jego ulepszenia? Ten sposob patrzenia na
otaczajaca Cig rzeczywisto$¢ w potaczeniu z technika SCAMPER, pozwoli Ci
kreowa¢ wielkie pomysty. Kombinu;!
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4. Wykorzystaj technik¢ SCAMPER

Metoda SCAMPER (Substytucja, Co$ innego, Adaptacja, Modyfikacja,
Potaczenie, Eliminacja, Rewers) to zestaw tworczych narzedzi opracowanych
przez Boba Eberlego. Jest to lista czynnosci, ktore mozna uzy¢ w odniesieniu do
jakiegokolwiek obiektu. Narzedzi tych bedziesz mogl uzy¢ zawsze, wystarczy
zapamigta¢ nazwe¢ techniki- kazda jej litera to pierwsza litera danej czynnosci.
Technika ta jest wyjatkowa, gdyz bedziesz zdumiony, ze tak proste narzedzie
wyzwala w Tobie taka kreatywno$¢. Gotowy aby troche tworczo pomyslec?
Zanim zaczniesz zapoznawac si¢ z lista SCAMPER, pomysl o jakim$
przedmiocie, ktory chcesz zmieni¢ lub ulepszy¢. Przekona; sig, ze nawet na
najzwyklejszych przedmiotach mozesz ¢wiczy¢ kreatywnos¢! Dlatego na

poczatek pomysl o matej, plastikowej 1 brazowej doniczce.

- lista SCAMPER

Substytucja Czy mozna zastapi¢ obiekt czyms innym albo tez zmienic¢
co$ w nim samym?

Co$ innego W jaki inny, nietypowy sposéb mozna by byto zastosowaé
obiekt?

Adaptacja Jakie mechanizmy, elementy lub techniki mozesz

zaadaptowac z zewnatrz w celu urozmaicenia obiektu?

Modyfikacja Co mozesz zmieni¢ w obiekcie dla jego korzysci? Jakie

cechy obiekty wymagaja wzmocnienia?

Potaczenie Z czym mozesz polaczy¢ dany obiekt, aby stworzy¢ cos
zupelie nowego?

Eliminacja Co nalezy wyeliminowac¢ z obiektu, aby byt lepszy? Co
nalezy ograniczy¢?

Rewers Jak wygladataby odwrotna strona obiektu? Jak inaczej

mozemy przeksztalci¢ obiekt?
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Tak wigc, zaczynajac od Substytucji- czy mozemy zastapi¢ nasz obiekt
czyms$ innym? Oczywi$cie, kwiatek mozna zasadzi¢ w czymkolwiek- moze by¢
to tadny, ceramiczny kubek, przecigta puszka po piwie, mozemy rowniez wyjac
jedna kostke brukowa sprzed domu i tam posadzi¢ nasz pigkny kwiatuszek.
Przejdzmy do kolejnego narzedzia, Co$ innego. Doniczke¢ mozna uzy¢ na wiele
sposobow- do tapania w niag myszy, do robienia babek na plazy, do zbierania
kamieni, a nawet jako pojemnik na orzeszki. A moze chcesz do niej wrzucaé
drobniaki, aby nie przeszkadzaty Ci wiecznie na biurku? Kolejna rzecz, ktora
nam pomoze co$ zrobi¢ z ta doniczka to Adaptacja. Uzywajac Modyfikacji,
zadajemy sobie pytanie o to, co mozemy zmieni¢ w naszej doniczce. Co
powiesz na ozdobienie jej kolorowymi
sznurkami? A moze skonczymy z tym smutnym
brazowym kolorem i1 pokolorujemy ja na zo6tty 1
niebieski? Albo zamienmy plastik na co$
tadniejszego, np. szkto! Jeste$ ciekawy jak fajnie
by bylo patrze¢, jak rosng korzenie? Nadajmy jej
cickawy ksztalt, szescianu, dtugiego
prostopadtoscianu z trzema otworami, gdzie
mozemy zasadzi¢ trzy rozne kwiatki.
Mozliwosci jest nieskonczenie wiele.
Polaczenie- budzik wbudowany w doniczkg?
Rurka taczaca doniczke do butelki z woda- maty
system do automatycznego podlewania? Czujnik

dajacy glosny, piszczacy sygnat, gdy ziemia
wyschnie? Zbiornik na nasiona na kazda por¢ roku? Co tylko zechcesz! Jesli
chodzi o Eliminacje- tu duzego pola do popisu nie mamy, poniewaz doniczka
nie jest zbyt skomplikowanym przedmiotem, ale jak juz wiemy wigkszos¢
doniczek ma dziurki w dolnej czgsci, aby pobiera¢ wodg z podstawki- koncepcja
ta powstata przy zastosowaniu Eliminacji. Ostatnie narzedzie to Rewers, czyli
robimy co$ na odwrdt. Hmm... niech wszystko, co poza doniczka, bedzie
wypehione ziemia, a sama doniczka pozostanie pusta. To tak, jakby zasadzié¢
kwiatki na kawatku ziemi, a w niektore miejsca powsadza¢ doniczki. Czym
mozemy je wypetnic¢? Moze fadnymi kamieniami?
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Genialne, prawda? Jeste§ zadziwiony, ile ciekawych, kreatywnych rzeczy
mozemy zrobi¢ z tak banalnym przedmiotem jak doniczka? Technika
SCAMPER daje nam ogromne pole do popisu! Wyobraz sobie, jakie cickawe
rozwiazania, jak ogromng ilo$¢ modyfikacji mozesz sam wymysli¢ biorac w
obrobke obiekty znacznie bardziej skomplikowane niz zwykta doniczka. Wiele
ze zmian, ktére wymys$lisz, bedziesz mogt wprowadza¢ do swojego Swiata juz
od zaraz, i sprawi¢, ze Twoje zycie bedzie bardziej urozmaicone. Zabierz si¢
rowniez do tworzenia rzeczy niezwyktych, przelomowych, kto wie kiedy
wpadnie Ci do glowy co$ genialnego? Co jaki$ czas spogladaj na tabelke
SCAMPER, co pozwoli Ci mie¢ ta technike zawsze w gtowie. Teraz, nawet
jadac tramwajem mozesz by¢ wynalazca!

- Na dobry poczatek pomysl o trzech przedmiotach- jakim$ prostym,
jakims $rednio skomplikowanym oraz o przedmiocie, ktory jest bardzo
skomplikowany. Pobaw si¢ ta technika, przerob wszystkie jej narz¢dzia kilka
razy, zobacz, ktory najbardziej Ci pasuje. Sprawdz, jakie przedmioty generuja w
Tobie najwigcej tworczych pomystow. Uzywaj jej nie tylko w odniesieniu do
przedmiotow, ale rowniez w odniesieniu do czynnosci. Mozliwosci jest
nieskonczenie wiele!

5. Prowadz dziennik snow

Sny to najbogatsze zrodlo tworczych wizji. Moga by¢ one dla Ciebie
jedna z najbardziej kreatywnych inspiracji. Kazdy z nas ma dziwne i
irracjonalne sny. Wtasnie tego typu sny pomogty wielu wynalazcom lub
artystom zapisac si¢ na kartach historii. Pewnie zdarza Ci sig, ze wstajesz rano, 1
nie pamigtasz zadnych snow. Myslisz wtedy, ze tej nocy zadnych nie miates.
Tak si¢ jednak sktada, iz nie jest to prawda! Oto6z kazdy z nas ma co noc od
kilku do kilkunastu marzen sennych. Twoim zadaniem jest teraz sprawic, aby
jak najwigcej z nich zapamigta¢. Da Ci to potezne zrodio niezwykle
kreatywnych inspiracji, ktoére bedziesz mogt wykorzysta¢ do szukania nowych
rozwiazan. Co ciekawe, mozesz przed zasnigciem ,,zleci¢” swojej
podswiadomosci jaki$§ problem, a bardzo mozliwe ze da Ci ona konstruktywna
odpowiedz w formie snu.
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Chcesz pamigta¢ kilka snéw dziennie? Nic prostszego. Jedyne, co musisz
zrobic to zacza¢ prowadzi¢ dziennik snow. Wystarczy notes lub zeszyt 1
dhugopis. Poldz je blisko 16zka, tak, zeby$ mogt opisac sen zaraz po
przebudzeniu. Na poczatek moga by¢ to pojedyncze stowa. Jednak gdy juz
wstaniesz, warto spisac¢ caly sen wraz z kazdym jego szczegotem. Jesli nie masz
na to czasu, zapisyj tylko stowa-klucze, ktére w do$¢ wyczerpujacym stopniu
opisza caly sen. Juz sam fakt zapisania (nawet, jesli swojego zapisku juz nie
przeczytasz) sprawia, ze zapamigtasz sen na dlugo (ja nadal pamigtam
wigkszo$¢ swoich snéw sprzed roku!). Po tygodniu prowadzenia takiego
dziennika bgdziesz wstanie pamigta¢ po kilka snéw dziennie. Zanim
umiejetnos¢ pamigtania kilku marzen sennych dziennie wejdzie Ci w nawyk,
bedziesz chciat wykonywac kilka ¢wiczen, ktore pomoga Ci na poczatku. Jak

wigc skutecznie zapamigtywac sny?

— Afirmacje- Co wieczor przed zasnigciem moéw sobie pewnym siebie
glosem wewngtrznym ,,po przebudzeniu bgde pamigtal wszystkie moje
sny”. Oczywiscie tre$¢ afirmacji zalezy od Ciebie, pamigtaj jednak, aby
byta ona sformutowana pozytywnie (zdanie ,,zapamigtam swoje sny” jest
znacznie bardziej skuteczne niz zdanie ,,nie zapomng swoich snow”).
Zwrd¢ uwagg na to, aby nie byly to tylko stowa- nadaj kazdej afirmacji
emocjonalny tadunek, niech stowa te ociekaja pewnoscia siebie 1 wiara w
pamigé snow.

— Wizualizacje- Przed zasnigciem wyobrazaj sobie, jak wstajesz rano 1
pamigtasz wszystkie swoje sny. Zastanow sig, jak to jest, gdy budzisz sig,
a w glowie pojawiaja Ci sig obrazy, 1 przypominasz sobie sny, jeden po
drugim. Poczuj uczucie satysfakcji, ktore ptynie z faktu przypomnienia
sobie ciekawego snu.

— Cwicz pamieé wsteczna- Zanim zasniesz, przypomnij sobie caly dzien
wstecz. Pomysl sobie, jak przed chwila ktadtes si¢ do t6zka, przed tym
myles zgby 1 brale$ prysznic, wczesniej jadles kolacjg. I tak az do rana.
Proces przypominania sobie sndw przez nasz mozg dziata od tyhu,
najpierw przypominamy sobie jego koncoéwke, a dopiero po tym
poczatek. Cwiczac wigc ten mechanizm usprawniasz go.
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— Co jaki$ czas czytaj dziennik snéw. Przejrzyj sobie, co Ci sig $nilo przez
kilka ostatnich dni. Pomysl o tych snach, zastandw si¢ co moga znaczy¢,
przezyj je jeszcze raz w wyobrazni.

— Pustka w glowie? Gdy rano si¢ obudzisz 1 zdasz sobie sprawg z tego, ze
nie pamigtasz zadnego snu- nie wstawaj z t6zka, najlepiej nawet si¢ nie
ruszaj. Staraj si¢ z zamknig¢tymi oczami przeszuka¢ pamig¢ w
poszukiwaniu snu. Szukaj kluczowych stéw, skup si¢ na swoim stanie
emocjonalnym, ktoéry czasem moze by¢ efektem snu, z ktorego wiasnie
si¢ obudzites$. Juz nie raz przypominatem sobie sen po kilku minutach
takiego lezenia.

- Na pierwsze trzy z tych ¢wiczen na poczatku prowadzenia dziennika snow
poswigc ok. 15 minut. W6z w to cate swoje serce, uwierz, ze od teraz, co rano
bedziesz sobie przypominatl kilka snéw, a wzbogacisz si¢ we wspaniate zrodto
inspiracji. Ponadto, jest to znakomita okazja, aby pozna¢ samego siebie od
srodka, aby zajrze¢ w swoje wngtrze a czasem nawet otrzymac ciekawe sygnaty
od swojej podswiadomosci. Zauwazysz tez, w jakim stopniu rzeczywistos¢ ma
wplyw na Twoj $wiat snow. Pomysl, ile mozesz si¢ o sobie dowiedzie¢ nowych
rzeczy? lle tworczych wizji, rozwiazan, i odpowiedzi mozesz znalez¢ w swoich
snach? Zacznij juz dzi§ wieczorem. Kolorowych snow!

6. Tworz nowe potaczenia pomi¢dzy neuronami

Chcesz, aby kreatywnos¢ 1 tworcze myslenie weszto Ci w krew? Chcesz
by¢ duzo bardziej elastyczny, gdy pracujesz nad nowymi, niebanalnymi
rozwiazaniami? Mam dla Ciebie na to sposob. Dzigki niemu nie tylko skonczysz
z uczeszczaniem utartymi szlakami, ale rowniez pozbgdziesz si¢ rutyny, ktora
zapewne zadomowila si¢ na niektorych ptaszczyznach Twojego zycia.

Idea jest bardzo prosta- podczas wykonywania codziennych czynnosci,
ktore staly si¢ dla Ciebie juz rutyna, przetamujesz schematy. Wykonujesz
drobne ¢wiczenia, jak np. mycie zebow lewa reka, lub poranny prysznic z
zamknigtymi oczami, ktore angazuja nowe zmysty, sa pobudzajacym bodzcem
dla systemu nerwowy a co za tym idzie w Twoim mdzgu tworza si¢ nowe

potaczenia migdzy neuronami.

© 2008 Michat Pasterski 12



Jak to dziala? Kazda czynno$¢, ktora robisz w nowy, inny niz zwykle
sposob, pobudza jakas nowa grupg komoérek nerwowych w Twoim mozgu.
Tworza si¢ nowe polaczenia, a inne si¢ wzmacniaja. Jak zapewne wiesz,
rutynowe czynnosci sa odzwierciedlone w Twoim mdzgu jako Scisle, utarte
sciezki potaczen nerwowych. Teraz powigkszysz sie¢ tych potaczen, co da Ci
wigksze mozliwosci poznawcze. Utrzymasz swoj umyst w dobrej kondycji.
Stymulowanie rzadko wykorzystywanych drog sieci skojarzeniowej mozgu
podniesie Twoja sprawnos$¢ umystowa.

Pamigtaj o bardzo waznych zasadach tych ¢wiczen:

1. Zawsze korzystaj z jak najwigkszej ilosci zmystoéw, 1 to w innym niz
dotychczas kontekscie. Jesli zwykle wykonywate§ dang czynnos¢
uzywajac jednego zmystu, teraz go wytacz, a zaangazuj inny.

2. Podczas wykonywania danej czynno$ci w nowy sposob, badz uwazny.
Obserwuj swoje reakcje, dostrzegaj trudnosci, badz caty czas §wiadomy.

3. Niech to stanie si¢ dla Ciebie stylem zycia- staraj si¢ wykorzystywac te
¢wiczenia jak najczesciej, 1 wkladaj w nie duzo serca.

A oto kilka najciekawszych przyktadow, z ktérych mozesz skorzysta¢ na
poczatek. Kiedy juz wyprobujesz podane tu mozliwosci, zacznij wymyslaé
swoje wlasne. Baw si¢ przy tym jak najlepiej potrafisz!

— Zamknij oczy biorac prysznic. Postuguj si¢ jedynie zmystem
dotyku myjac sig, a gdy juz skonczysz, postaraj si¢ kontynuowac
wykonywanie innych czynno$ci z zamknigtymi oczami, np. golenia
si¢, mycia zgbow. Poczujesz, jak zroznicowana jest faktura naszego
ciata oraz przedmiotow, ktorymi postugujemy si¢ w tazience.

— Umyj zgby inna reka, niz dotychczas. To ¢wiczenie jest szczegoOlne,
gdyz to tej czynnos$ci bedzie zaangazowana inna potkula niz
dotychczas. Wszystkie obwody nerwowe, ktore dotychczas
obstugiwaty ta czynnos$¢, teraz beda nieaktywne, a myciem zgbow
zajma si¢ ich odpowiedniki w drugiej potkuli.

— Usiadz w parku, na przystanku, w centrum miasta, i zamknij oczy.
Wstuchaj si¢ we wszystkie otaczajace Ci¢ dzwigki. Zbada;j ich

natgzenie, zastanow si¢ z ktorej strony nadchodza i czy sa daleko
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czy blisko. Wykonuj to ¢wiczenie przez kilkanascie minut, a
zaczniesz stysze¢ wigce;.

Jedzac positek, zamknij oczy, 1 jedz powoli. Poczuj smak
wszystkiego co jesz, delektuj si¢ nim.

Zmien uktad wszystkiego, co masz w pokoju. Przestaw biurko 1
komodg. Na biurku zmien potozenie lampy, ksiazek.

Wybierz si¢ na targ, zauwaz jak wiele tam jest wspaniatych
kolorow 1 zapachow. Wez do reki jaki§ owoc, powachaj go, jesli
sprzedawca Ci pozwoli, posmakuj.

Porozmawiaj z kim$ bez stow, uzywajac tylko 1 wytacznie gestow.

Wykonuj to ¢wiczenie kilkanascie minut.
Zmieniaj kolejnos$¢ czynnosci porannych, jedz co$ innego niz
zwykle na $niadanie, wybierz inna droge¢ do pracy lub szkoty.
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