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Etapy procesu twórczego
i trudno ci na drodze

Ka dy organizm ma jedn  naczeln  potrzeb
— potrzeb  realizacji w asnego potencja u.

— Rollo May

ROCES TWÓRCZY ZACZYNA si  od inspiracji, która przychodzi
pod postaci  twórczej wizji. Dzieje si  to zwykle niespodziewanie,

w chwili kiedy jeste my zaj ci jakim  dzia aniem albo odpoczywamy.
Swoj  twórcz  wizj  poznajemy krok po kroku, nast pnie decydujemy,
czy i kiedy chcemy j  urzeczywistni . Zastanawiaj ce jest, czy to ona
wybiera nas, czy my j . Wielu twórców jest zdania, e to wizja wy-
biera sobie „w a ciciela”.

P
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Twórcza inspiracja
Inspiracja przypomina nasionko, które powoli w nas kie kuje i pew-
nego dnia wydaje owoc w postaci twórczego dzie a. Wydaje si , e
twórcze wizje, a wi c zbiory informacji, dos ownie kr  we wszech-
wiecie. Je li nasz umys  pracuje na falach o cz stotliwo ci zbli onej

do tych informacji, mamy szans  je odebra  i poprzez proces twór-
czy doprowadzi  do ich materializacji w postaci ksi ki, filmu, pro-
jektu, nowej firmy etc. Jest prawdopodobne, e kreatywny i otwarty
umys  Leonarda da Vinci potrafi  dostroi  si  do niezliczonych infor-
macji wyprzedzaj cych o setki lat epok , w której y .

INSPIRUJ CY CYTAT:
Pomys , który jest realizowany, jest wa niejszy od pomys u,

który istnieje tylko jako idea.
— Edward de Bono

Fazy procesu twórczego
Abraham Maslow wyró ni  dwa podstawowe etapy w procesie
twórczym:

 proces pierwotny, a wi c inspiracja, natchnienie, kie kowanie
pomys u w nas;

 proces wtórny, czyli tworzenie struktury pomys u i wysi ek,
jaki wk adamy w jego realizacj .

Poni ej przedstawiam rozszerzony opis procesu twórczego, który jest
kompilacj  wielu koncepcji.

Etap 1. Inspiracja — wizja
Nowy pocz tek, wschód s o ca, czas natchnienia. Poziom kreatywno ci
jest bardzo wysoki, pomys y pojawiaj  si  niczym b yskawice. Czujesz
przyp yw si  witalnych, rado  i lekko . Inspiracja jest jak nowa mi-
o , która dodaje skrzyde . Twoja wola ycia wzrasta, wiesz, e masz
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co  wa nego do zrobienia. Wizja powoli zaczyna si  uk ada  w co
konkretnego.

Etap 2. Ekspansja — jeste  tu i teraz
Na tym etapie zaczynasz nadawa  form  swojej inspiracji (pisanie,
malowanie, projektowanie, fotografowanie, komponowanie etc.). Czu-
jesz si  wietnie, fala twórcza przep ywa przez Twoje cia o i system
energetyczny. Mo e si  zdarzy , e do wiadczysz wewn trznego
oczyszczenia, mog  si  pojawia  wyparte ze wiadomo ci uczucia.
Warto dopu ci  je do g osu poprzez p acz, ruch, taniec, napisanie tek-
stu. By  mo e poczujesz, e przyszed  czas, aby komu  wybaczy ,
wyja ni  co . Na tym etapie procesu twórczego, przy okazji swojej
twórczej pracy, mo esz pozby  si  baga u z przesz o ci, tego, co
utrudnia o Ci rozwini cie skrzyde . W fazie ekspansji wszystko, co Ci
blokowa o, mo e by  teraz uwolnione (to wewn trzne oczyszczanie
nie musi si  pojawi  u ka dego).

Kiedy kreatywna energia niczym rzeka przep ywa przez cia o
i umys , czujesz entuzjazm, jeste  wype niony rado ci  tworzenia.
Jak podkre la w Nowej Ziemi Eckhart Tolle, entuzjazm i ego nie mog
wspó istnie . Wykluczaj  si  wzajemnie. Entuzjazm nie chce „ni-
czego”, gdy  niczego mu nie brakuje. Kiedy tworzysz, jeste  pe ni ,
czujesz rado  z samego aktu tworzenia. Do wiadczasz tego, e jeste
kreatorem, e stwarzasz i jeste  po czony z twórcz  si  wszech-
wiata. W stanie entuzjazmu wszystko Ci sprzyja. Twoje wibracje s

tak silne, e przyci gasz pozytywnymi my lami i uczuciami wspieraj -
cych ludzi i sprzyjaj ce okoliczno ci. Po prostu zawsze znajdujesz si
w odpowiednim miejscu i w odpowiednim czasie. Do wiadczasz nie-
zwyk ych synchroniczno ci.
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CZYM JEST SYNCHRONICZNO ?
Zdaniem Carla Gustava Junga, synchroniczno  zachodzi wówczas,
kiedy my lisz o czym  i to si  dzieje, np. my lisz o danej osobie i na-
st pnego dnia j  spotykasz. Albo potrzebujesz czego  i spotykasz
kogo , kto pomaga Ci to zdoby . Patrz c z perspektywy odkry  fizy-
ków kwantowych, Twoja wibracja energetyczna przyci ga podobn
wibracj . W fazie ekspansji twórczej my li przep ywaj  przez Twój
umys  z ogromn  szybko ci , mo esz zatem cz sto do wiadcza
synchroniczno ci.

Etap 3. Stworzone dzie o
Na tym etapie dzie o jest uko czone. Puszczamy je w wiat, cho  nie-
rzadko jest nam trudno rozsta  si  z nim. Mo emy odczuwa  smutek
i przygn bienie, poniewa  przez d u szy czas byli my z nim po cze-
ni, niczym matka ze swoim dzieckiem. Jednak „przeci cie p powiny” to
naturalny etap tworzenia, który nale y uszanowa . Uwolnienie energii
mo e by  bardzo przyjemne i odpr aj ce. Po okresie regeneracji
(krótszym lub d u szym) przychodzi czas na kolejn  inspiracj  i ca y
proces zaczyna si  od nowa.

Porównanie faz twórczych do pór roku
(to mój autorski opis, który wykorzystuje
symbolik  pór roku)

1. Zima — niepokój
Pojawienie si  inspiracji cz sto jest poprzedzone odczuwaniem we-
wn trznego niepokoju lub niezadowolenia ze swojego obecnego ycia.
Odczuwanie stagnacji, frustracji, a nawet gniewu wynika z naszej
potrzeby zmiany. Im bardziej chcemy zmiany, a ona si  nie pojawia,
tym bardziej czujemy si  sfrustrowani. Zima jest czasem swoistego
zastoju, to przebywanie w naszej wewn trznej pieczarze czy jaskini,
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kiedy dojrzewamy i przygotowujemy grunt do przyj cia inspiracji.
Lubi  tak w a nie my le  o zimie.

2. Wiosna — inspiracja, pomys
Inspiracja pojawia si  nagle, niespodziewanie, jest efektem Twojej
t sknoty za zmian . Masz pomys  na ksi k , nowy projekt, firm , na
seri  zdj  albo obrazów etc. Nagle jeste  poza czasem, jakby wszystko
by o ukierunkowane na to, co w a nie Ci si  przydarzy o. Czujesz, e
wena twórcza w a nie do Ciebie przysz a, Twoja kreatywno  jest w syn-
chronii z twórcz  si  wszech wiata. To bardzo pi kny stan uniesienia.

INSPIRUJ CE HISTORIE — ELIZABETH GILBERT
Elizabeth Gilbert, dziennikarka i pisarka, twierdzi, e inspiracja
przychodzi ze ród a, którego ona nie mo e zidentyfikowa . Pod-
kre la, e proces twórczy jest tajemnic . W jednym z wyk adów
opowiada a o swoim spotkaniu z Ruth Stone, ameryka sk  poetk ,
która opowiedzia a jej, e pewnego dnia dos ownie s ysza a, jak
zbli a si  do niej wiersz. Zupe nie jakby przychodzi  z przyrody,
z krajobrazu, który j  otacza . Okre li a ten d wi k jako „grzmi cy
poci g powietrza”. Kiedy inspiracja si  pojawi a, poetka wiedzia a,
e musi jak najszybciej pobiec do domu i zapisa  ten wiersz.

INSPIRUJ CE HISTORIE — TOM WAITS
Pewnego dnia podczas jazdy samochodem muzyk do wiadczy  in-
spiracji twórczej. Nagle dos ownie us ysza  w g owie fragment
melodii. Nie mia  jednak jak jej zapisa , wi c poczu  l k, e mo e
za chwil  utraci  t  melodi  i b dzie musia  szuka  jej pó niej,
polowa  na ni . Nagle zatrzyma  si , popatrzy  w niebo i powiedzia :
„Przepraszam, czy nie widzicie, e ja prowadz ? Czy wygl dam na
osob , która mo e teraz pisa ? Wi c je li chcesz do mnie przyj ,
melodio, to przyjd  wtedy, kiedy b d  móg  ci  zapisa , a je li nie, to
znajd  dzi  kogo  innego, np. Leonarda Cohena”.
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PU APKI INSPIRACJI
Czasami twórca tak bardzo cieszy si  pomys em, który do niego
przyszed , e nie udaje mu si  przej  do kolejnego etapu, czyli bu-
dowania struktury. Cechuje go zatem s omiany zapa , szybko si
do czego  zapala i szybko ulega wypaleniu. Nie starcza mu energii
na kolejny etap. Mo e by  to spowodowane brakiem wiary w sie-
bie, w swoj  zdolno  realizowania pomys ów. Wizja jest koniecz-
nym elementem powstania czego  nowego, ale niewystarczaj cym
do tego, by pomys  zosta  zrealizowany. Aby zrealizowa  twórcz
wizj , wa ne s  m.in. pozytywne nastawienie, wytrwa o , wiara
w siebie, wysi ek, jaki wk adamy w swoj  prac , a przede wszyst-
kim — dzia anie.

INSPIRUJ CY CYTAT:
Marzenie jest kreatywn  wizj  przysz ego ycia.

Cel jest tym, co konkretnie nale y zrobi , aby j  urzeczywistni .
— Joseph Campbell

3. Lato — konkretne dzia ania
To czas przygotowywania planu dzia ania, struktury twórczego pomy-
s u oraz konkretna praca twórcza. Sukces tego etapu zale y od energii,
jak  wk adamy w swoj  prac , od naszej determinacji, mocy, odpowie-
dzialno ci, ale równie  elastyczno ci w chwili zetkni cia si  z jakim
wyzwaniem.

Cz sto pomys  wymaga wspó pracy z lud mi. Czasem tworzymy
tylko z jedn  osob , co mo e by  do wiadczeniem wzbogacaj cym obie
strony, ród em wzajemnej inspiracji, wymiany energetycznej i nauki.
W duecie twórczym wa ne jest partnerstwo — powinno si  zatem
mówi  o wszystkim, co jest trudne, rozwi zywa  na bie co konflikty
oraz przyj , e ka dy ma takie same prawa.
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4. Jesie  — uko czenie dzie a
Na tym etapie mo esz do wiadcza  ambiwalencji: chcesz sko czy
prac  jak najszybciej, jednak obawiasz si  powrotu do szarej co-
dzienno ci (stanu, w którym nie odczuwasz flow). Mo e by  te  tak,
e z wielk  ulg  uko czysz swoje dzie o, czuj c, jak du y wysi ek

w nie w o y e .
Od tej chwili Twoje dzie o zaczyna y  swoim yciem, inni przej-

muj  nad nim wi ksz  kontrol  (np. wydawnictwo redaguje Twoj
ksi k , firma rozpoczyna produkcj  etc.).

Wyzwaniem tego etapu jest dobry powrót do rzeczywisto ci, za-
j cie si  sprawami, które czeka y od d u szego czasu na za atwienie,
sp dzenie czasu z bliskimi osobami, odpoczynek.

Je li zako czy e  swoje dzie o twórcze, podzi kuj sobie oraz ka -
demu, kto bra  udzia  i pomaga  Ci w Twoim twórczym przedsi -
wzi ciu. Je li w trakcie pracy pojawi y si  jakie  interpersonalne
konflikty, staraj si  d y  do porozumienia i harmonii. Wy lij e-maila
albo spotkaj si  z dan  osob  i zaproponuj porozumienie. Przepro , je-
li by e  dla kogo  nieuprzejmy w trakcie wspó pracy. Mo esz równie

mentalnie wys a  pozytywne my li do tej osoby lub kilku osób.

Z W ASNEGO DO WIADCZENIA

Mo esz prze ywa  swoj  twórcz  zim  wiosn , a twórcz  wiosn  zim .
To bardzo indywidualne. Ja zwykle pisz  ksi ki pó n  jesieni  i zim ,

a wi c jest to dla mnie czas twórczej wiosny i lata.

INSPIRUJ CY CYTAT:
Bóg jest wielkim artyst . Wymy li  yraf , s onia i kota.

Bóg nie ma swojego stylu. Po prostu wypróbowa  nowe pomys y.
— Pablo Picasso
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