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Proc resit kreativni proces?

zmizi kreativni bloky

budete Mmit pod palcem prichod napadu
bude prichazet vice napadu a rychleji
budou prichazet kvalithejsi napady
pocitite vnitrni klid

stoupne vam kreativni sebeduvéra

bude vas to vice bavit

proces = predvidatelnost



Uvedomeni




Prichod napadu
a kreativni blok

Prichod napad( nejde naplanovat. Cim vice se
budete snazit néjaky napad vynutit, tim spise zadny
neprijde. Naopak budou prichazet nudna a tuctova
reseni. Dobré napady vynutit nejde. Lze je budto
najit, anebo je nechat, at si vas najdou samy.

Kreativni blok a nedostatek ndpadu potkava
vsechny, i profiky.


http://vachudatomas.cz/Logotvorba.pdf

Lidsky mozek je zpravidla nejkreativnejsi, kdyz je
uvolnény. Takovy stav mysli pomaha prirozenému
proudéni ndpadu. To se tedy nesluuje se zminénym
mentalnim vycerpanim a frustraci. Proto, mate-Ii
kreativni blok, je idealni od tvorby odejit a délat neco
jiného - puste si film, prectéte si knihu, zacvicte
si. Prestante nad projektem na chvili premyslet.
Podvédomi se mu bude i nadale vénovat a kdyz ho
neco napadne, da védomi vedet.

Kazdopadneé se snazte nepropadat panice.
Snadno se to rika. Take ji obCas propadam. Ale
vézte, ze Cim vice se budete stresovat a panikarit,
tim spise opravdu zadny napad neprijde.


http://vachudatomas.cz/Logotvorba.pdf

dat par tipu, co mi pomaha vymyslet napady
(micek, chuze, zméena vychoziho bodu, imaginace, cviceni..)

hapsal 30 stranek A4 o tom,
jak funguje kreativita (prvni verze mela 102 stran)


https://logotvurce.cz/napady/

1940



Kreativita
jde ridit






https://youtu.be/F7t9i0sWGy8
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC387268/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Kounios%20J%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24405359

Heuréce predchazi omezeni vjemu, Omezit vizualni vjemy: zavrit oci, koukat

aby se mohly napady prodrat ven. do stropu, nemit pobliz moc vyrazne objekty..
Je-li v mozku nizka aktivita alfa vin, Rozproudit alfa viny uklidnujicimi aktivitami:
nedosahnete reseni ani s hapovedou. odpocinek, sprcha, prochazka, myti nadobi..
Sance na prichod napadu je vyssi, kdyz Dopravat si pauzy, behem kterych delate

dela clovek nhenarocnou cinnost (idealné neco uplné jiného, nez od ceho odchazite.

co hejvzdalenegjsi), nez kdyz nedéla nic Zmeénte cinnost (dusevni » fyzicka), prostredi
Ci nheco narocneho. (doma -~ ven), nastroje (pocitac » kniha) atd.
Pozitivni nalada rozsiruje ramec mysleni: Zlepsovat si naladu: pohyb, serialy, knihy,
mMisto ocCividnych napadu mozek hleda ookec s nekym.. A zaroven si ji hezhorsovat:

| napady blaznivé a nepravdepodobné. Loj s negativitou a stresem.
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Odpojeni




Kdy?

Kdyz uz vas to stve

Jak?

Co nejlépe (viz véda)

Na jak dlouho?

Tak den
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Cekani / Stimulace




Kreativni metody a kreativni stav


https://logotvurce.cz/checklist/
https://navolnenoze.cz/blog/kreativni-proces/




Heurekoveé pauzy
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Dejte si pozor na:

kmitani spéechani
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It’s a simple act, but doing it the same
way each morning habitualizes it—
makes it repeatable, easy to do. It reduces
the chance that I would skip 1t or do it
differently. It 1s one more item in my
arsenal of routines, and one less thing
to think about.

It’s vital to establish some rituals—
automatic but decisive patterns of
behavior—at the beginning of the
creative process, when you are most at
penl of turmng back, chickening out,
oIving up, or going the WTrong way.



Sila kreativniho zvyku

nezavisim na naladé, motivaci, discipliné ani sile vule
mozek si zvykl byt kreativni na povel

Uz nhezazivam odpor (nebo o nem nevim)

shaze a rychleji se dostavam do flow

momentum diky opakovanemu prepinani

setrim mentalni energii jinak vénovanou rozhodovani
setrim cas jinak venovany dokopavani k praci



ritual stav

ZVYK



Najdéte svuj

nejkreativnejsi stav

cas

misto + atmosféra + nastroje + ...




Muj kreativni stav

Cas: energie, klid, proaktivita
Misto: pohodli a soukromi

Atmosféra: bezpeci mysienek
Nastroje: vse na dosah ruky




Ritualy startu



epic/gamingy...






more






2/3 screen full screen 2/3 screen



Meénic pozadi a zvuky


https://johnsad.ventures/software/backgroundswitcher/

Chvilka ticha







Here’s what Beeman found. People who
have more insights don’t have better
vision, they are not more determined
to find a solution, they don’t focus
harder on the problem, and they are
not necessarily gentuses. The “insight
machines,” those whom Beeman can
pick based on brain scans before an
experiment, are those who have more
awareness of their internal experience.
They can observe their own thinking,
and thus can change how they think.
These people have better cognitive
control and thus can access a quieter
mind on demand.



Pry je
inspirativni

(zatim jsem
ji necetl)

Rutiny, soustredeni Pokorte své vnitrni Jak se naplno INspirujte se rutinami
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a jine tipy pro kreativce kKreativni bitvy soustredit Kreativcu napric historii
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