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ODZYSKIWANIE INSTYNKTU SAMOZACHOWAWCZEGO

ZAGROZENIA NA SZLAKU

Jestesmy w tygodniu 10 i czas porozmawia¢ o blokadach, ktore sprytnie i
sprawnie stawiamy sobie po drodze. Kazdy z nas potrafi blokowac siebie w
swojej tworczej podrézy na rézne sposoby. Czasem jest to nasz Swiadomy
wybdr, a czasem automatyczny system obronnych, z ktérego nie zdajemy
sobie sprawy. Szczerosc¢ jest kluczem do wszystkiego. Pierwszy krok to
zatrzymac sie dla siebie na chwile i zaczg¢ obserwowac swoje zachowania.
Spojrze¢ uwaznie zwtaszcza na te zachowania, ktére pojawiajg sie w
momencie gdy jestesmy blisko kolejnego przetomu twoérczego. To wtasnie
wtedy mozemy odkryc¢, czy robimy co$ by siebie spowolni¢, a moze nawet
by kompletnie zatrzymac.

Kazdy z nas ma swoje ulubione sposoby auto-sabotazu. Dla wielu z nas to
bedzie alkohol czy jedzenie, dla innych seks, zakupy czy tez pracoholizm.
Pierwszym krokiem jest rozpoznanie i odkrycie rodzaju naszego auto-
sabotazu. Waznym jest nie osgdzac siebie za to. Kolejny krok to szukanie
rozwigzan, ktére w momentach gdy tworczos¢ puka do naszych drzwi,
pozwolg nam jg przywita¢ a nie uciekac przed nig. Rozwigzan, ktdre wespra
nas w zatrzymaniu sie, a nie uciekaniu w chwilowe, auto-sabotazowe
ukojenie, ktdore na dtuzszg mete zabija nasze wewnetrzne dziecko. To zajmie

czas, to jest proces, bgdz dla siebie wyrozumiaty ale tez konsekwentny.

“Zauwaz, ze jedzenie, praca i seks same w sobie sg czyms dobrym.
Kreatywnym problemem staje sie ich naduzywanie. Znac siebie jako artyste
to wiedzie¢, czego z powyzszej listy naduzywasz, gdy chcesz sie
zablokowac. Jesli twdrczosc jest tchnieniem wszechswiata przeptywajgcym
przez nas jak przez stomke, zaciskamy te stomke, siegajgc po ktdrgs z

blokad. Odcinamy przeptyw. | robimy to celowo.”



POSUCHA

“W kazdym twdrczym zyciu zdarzajg sie pory suche. Posucha pojawia sie nie
wiadomo skad i rozciaga sie po horyzont niczym panorama w Dolinie Smierci.
Zycie traci stodycz; praca wydaje sie mechaniczna, pusta, wymuszona.
Czujemy, ze nie mamy nic do powiedzenia, i kusi nas, by zamilkng¢. W takich
chwilach poranne strony pisze sie najtrudniej — i z najwiekszym pozytkiem. W
czasie posuchy sama czynnosc¢ pisania jest jak wedrdwka przez pustynne
bezdroza - krok za krokiem, bez widocznego celu. Watpliwosci zblizajg sie
do nas bezszelestnie niczym grzechotniki. ,Po co to wszystko? - syczg. -
Na co ty liczysz?””

W takich momentach jest naprawde ciezko stawiac sie i dziata¢ dalej. Nie
chce nam sie pisac¢, nic nie ma sensu, watpliwosci biorg nad nami goére.
Wszystko, ale to wszystko wskazuje na to, ze traciliSmy czas, ze cata nasza
praca poszta na marne, bo to i tak nie dziata. Moment posuchy to moment, w
ktorym umyst nam podpowiada, ze czas to porzucic.

Wiec co robi¢? Pisa¢ dalej, dziata¢ dalej, stawiac sie dalej. To wtasnie w
tych momentach potrzebujemy byc¢ dla siebie i dla procesu najbardziej.
Stynne powiedzenie mowi: ,gdy Ci sie nie chce nic robi¢, rob dwa razy
wiecej”. Bagdz cierpliwy i systematyczny wtasnie w tych momentach, gdy jest
sucho, podlewaj swojg tworczos¢ porannymi stronami. Pisz, pisz i jeszcze

raz pisz.

“W czasie posuchy wysychajg emocje. Wiemy, ze sg gdzies pod
powierzchnig jak woda, ale nie mamy do nich dostepu. Posucha to zatoba
bez tez. Tkwimy pomiedzy marzeniami. Zbyt apatyczni, by chocby dostrzec
nasze straty, zapisujemy strone za strong, bardziej z przyzwyczajenia niz z
potrzeby.

A jednak piszemy poranne strony, bo musimy.

Posuchy sg straszne. Posuchy przysparzajg cierpien. Posuchy to dtugie,
duszne okresy zwagtpienia, dzieki ktorym sie rozwijamy, uczymy sie

wspotczucia i rozkwitamy — niespodziewanie jak pustynne kwiaty.



Posuchy kiedys sie koncza.

Posucha sie konczy, poniewaz odrabialismy poranne strony. Koriczy sie,
poniewaz nie osuneliSmy sie na dno rozpaczy i nie zamarliSmy w bezruchu.
Watpilismy, owszem, ale kustykalismy dalej.

Posuchy sg niezbedne w zyciu twdrczym. Dzieki czasowi spedzonemu na
pustyni zyskujemy klarownosc | wyrozumiatosc¢. Gdy doswiadczasz posuchy,

wiedz, ze nie jest bezcelowa. | nie przestawaj pisac porannych stron.”

StAWA

W dzisiejszych czasach pogon za stawg czesto staje sie wazniejsza niz
pogon za prawdg i twdrczoscig. Mate dzieci pytane w szkole o to kim chca
zostac¢ gdy dorosng, odpowiadajg, ze chcg byc¢ stawne. Stawa stoi na drodze
do wrazliwosci i niewinnosci naszej twodrczosci. Ograbia nas z radosci
drobnych krokow i oslepia nasze mikro sukcesy.

“Stawa jest duchowym narkotykiem. Czesto bywa produktem ubocznym
pracy artystycznej, ale moze to byc¢ produkt rdwnie niebezpieczny jak
odpady radioaktywne. Przez stawe, pragnienie jej zdobycia, pragnienie jej
podtrzymania, mozemy nabawi¢ sie syndromu ,jak mi idzie?”. Nie pytamy:
,Czy robota dobrze idzie?”, lecz: ,Jak wypadamy w oczach innych? Celem

pracy jest ona sama. Stawa zaburza te Swiadomosc¢.”

RYWALIZACJA

Konkurencja i porownywanie sie to kolejny narkotyk duchowy, ktdry zabija
naszg tworczosc. Czesto gdy zaczynamy tworzy¢ chcemy bycC lepsi niz ktos,
tacy sami jak ktos, albo najlepsi ze wszystkich. W tych pogoniach
przestajemy chcie¢ by¢ sobg. Zamiast kreowac¢ zaczynamy konkurowac, a
twdrczos¢ zamieniamy w wyscigi. Porownywanie sie tez sprawia, ze czesto
wycofujemy sie zanim tak naprawde zaczniemy. Nie raz mowiliSmy sami do

siebie, ze inni juz ,to” robig albo, ze robig ,to” lepiej i dtuzej.



Wiele jest juz zrobione, to prawda, ale dopdki Ciebie tam nie ma, to nie
wszystko jest zrobione. Ty nie jestes!

Nie daj sie wplatac w gre umystu, ktora od dziecka jest przyzwyczajona do
porownywania sie. Tworz, kreuj, baw sie z sobg i tym co pragnie sie w Tobie
przejawic. W catym wszechsSwiecie nie ma takiego drugiego cudu jak Ty.
Wiec dbaj o swojg autentycznosc i daj sobie czas. Twdrczosc to nie wyscigi,
to podrdéz, zabawa, kreatywnosc, cierpliwosc¢ | konsekwencja stawiania

mikrokrokow.

“Artyscie nie wolno zastanawiac sie nad tym, kto go wyprzedza, ani czy ten
ktos na to zastuguje. Pragnienie, by byc lepszym od..., moze zdusic
pragnienie, by po prostu byc. Artysta musi odrzucic¢ takie rozumowanie.
Odwraca ono uwage od naszego wtasnego gtosu | wtasnych wybordw,
wciggajgc w defensywng gre, ktdra toczy sie poza nami | naszg sferg

wptywow. Kaze nam definiowac wtasng kreatywnosc poprzez cudzg.”
PRACE DOMOWE NA TEN TYDZIEN

1. Usmiercacze: weZ kartke i odetnij siedem matych paskdw. Na kazdym z
nich zapisz po jednym stowie: alkohol, narkotyki, seks, praca, pienigdze,
jedzenie, rodzina/znajomi. Ztéz paski i umiesc je

w kopercie. Ztozone paski papieru bedziemy nazywac¢ ,usSmiercaczami” -
zaraz dowiesz sie, dlaczego. Wylosuj z koperty jeden usmiercacz i opisz
pie¢ form wywierania przez niego zgubnego wptywu na twoje zycie. (Jesli
masz ktopot z wylosowanym usmiercaczem albo wydaje ci sie, ze ciebie to
nie dotyczy, przeanalizuj swoje opory). Zrobisz to siedem razy, za kazdym
razem wktadajgc wczesniej wylosowang karteczke z powrotem do koperty,
by zawsze losowac¢ sposrdd siedmiu mozliwosci. Tak, mozliwe, ze ktorgs z
nich wyciggniesz kilkakrotnie. Tak, to ma znaczenie. Bardzo czesto dopiero
ostatnie z irytujgcych: ,,Och nie, znowu to samo!” sprawia, ze przebijamy sie

przez zaprzeczenia i docieramy do prawdy.



2. Kamienie probiercze: zrob pobiezng liste ukochanych rzeczy, osobistych
miernikow szczescia. Wygtadzone rzeczne kamienie, wierzby, chabry,
cykoria, prawdziwe wtoskie pieczywo, domowa zupa jarzynowa, muzyka Bo
Deansa, czarna fasola z ryzem, zapach swiezo skoszonej trawy, niebieski
aksamit (tkanina i piosenka, placek z kruszonkg cioci Marysi...

Powies liste tam, gdzie bedziesz mogt czerpa¢ z niej pocieche |
przypominac¢ sobie, w czym odnajdujesz szczescie. Jesli chcesz, mozesz
narysowac¢ ktérgs z wymienionych rzeczy - albo jg sobie sprawic¢. Jesli
uwielbiasz niebieski aksamit, zdobgdz jego skrawek i uzyj jako serwetki na
kredensie lub toaletce, albo umies¢ na Scianie | przypinaj do niego rézne

obrazki. Pobaw sie troche.

3. Straszliwa Prawda: odpowiedz na nastepujgce pytania. Powiedz prawde.
Jakie nawyki przeszkadzajg ci tworzyc¢?

Powiedz prawde. Co stanowi, twoim zdaniem, problem? Na pewno stanowi.
Jak zamierzasz uporac sie z tym nawykiem lub problemem?

Jakie korzys$ci czerpiesz z trzymania sie tej blokady?

Jesli nic nie przychodzi ci do gtowy, spytaj zaufanego przyjaciela.

Powiedz prawde. Ktérzy z twoich znajomych sprawiajg, ze watpisz w siebie?
(Watpliwosci sg w tobie, ale oni wydobywajg je na powierzchnie).

Powiedz prawde. Ktorzy z twoich znajomych wierzg w ciebie i twoj talent?
(Talent jest w tobie, ale dzieki nim mozesz go poczud).

Jakie korzysci czerpiesz z relacji z destrukcyjnymi znajomymi? Jesli
odpowiedz brzmi: ,Lubie ich”, to spytaj siebie: ,Dlaczego?”.

Ktére z destrukcyjnych nawykow twojego destrukcyjnego ja majg twoi
destrukcyjni znajomi?

Ktore konstruktywne nawyki twojego konstruktywnego ja majg twoi

konstruktywni znajomi?



4. Wyznaczanie Nieprzekraczalnej Granicy. Kierujgc sie odpowiedziami na
powyzsze pytania, postaraj sie wyznaczyC nieprzekraczalng dla siebie
granice. Zacznij od pieciu najbardziej ucigzliwych zachowarn. Kolejne zawsze
mozesz dodac pdZniej.

« Jesli zauwazytes, ze twoje wieczory sg zwykle wypetniane przez
dodatkowe zadania od szefa, trzeba wprowadzi¢ regute: zadnej pracy po
godzinach.

« Jesli budzisz sie o szostej rano | mogtabys$ przez godzine pisac¢, gdyby nikt
Cci nie przerywat, proszagc o znalezienie skarpetek, zrobienie $niadania i
wyprasowanie ubran, reguta mogtaby brzmiec: ,Nie przeszkadzamy mamusi
przed siodmag rano”.

« Jesli masz zbyt wiele zaje¢ | pracujesz za dtugo, moze powinienes$ sie
przyjrze¢ swojemu cennikowi. Czy cenisz sie nalezycie? Zrob mate
rozpoznanie. lle zarabiajg koledzy po fachu? Podnies ceny | zmniejsz
obcigzenie praca.

Nieprzekraczalna Granica

Nie bede juz pracowac¢ w weekendy.

Nie bede juz brac¢ ze sobg pracy na spotkania towarzyskie.

Nie bede juz stawiac¢ pracy ponad zobowigzaniami twoérczymi. (Koniec z
odwotywaniem lekcji gry na pianinie czy opuszczaniem zaje¢ z rysunku z
powodu nowego terminu, z ktérym wyskoczy moj szef pracoholik).

Nie bede juz rezygnowac z seksu, zeby pdzng nocg czytac teksty zwigzane z
pracgy.

Nie bede juz odbierac telefondw stuzbowych w domu po osiemnastej.

5. Dopieszczanie siebie:

« Wymien pie¢ skromnych zwyciestw.

« Wymien trzy rzeczy, za pomocg ktérych zadbates o wewnetrznego artyste.
« Wymien trzy rzeczy, ktdére mogtbys zrobi¢, aby podnies¢ na duchu
wewnetrznego artyste.

« Zt6z sobie trzy drobne mite obietnice. Zrealizuj je.

« Kazdego dnia w tym tygodniu zréb dla siebie cos mitego.



