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Štúdie

Emočné bloky v umeleckej 
činnosti

Kristián Mikulovský

Úvod 

Kreativita zohráva pri inováciách, nových nápadoch a riešení problémov kľúčovú rolu,1 
a tak sa stala ústredným bodom záujmu mnohých ľudí v hudobnom i kreatívnom od-
vetví. Viacerí autori poukazujú na to, že kreativita má dôležitú úlohu pri každodennom 
riešení problémov,2, 3, 4, 5, 6 aj pri kultivovaní emocionálneho zdravia a pohody.7, 8 Kreativita 
ako taká je však často hatená blokmi tvorivosti, ktoré môžu byť skutočne frustrujúcim 
zážitkom pre akéhokoľvek človeka, či už v umeleckej profesii alebo mimo nej. Bloky 
tvorivosti sa pritom prejavujú mnohými spôsobmi – vo všeobecnosti ide o prekážky, 
ktoré bránia umeleckému procesu, rozvíjaniu kreatívnych schopností človeka alebo for-
movaniu postoja. Existujú však spôsoby, ktorými sa dajú prekonať a vďaka ktorým na ne 
môžeme nahliadať ako na moment poučenia sa. Na ich základe je tiež možné vytvoriť si 
vhodné návyky, s ktorými bude možné jednoduchšie prekonať ďalšie potenciálne bloky.

1 	Kreatívne bloky – prekážky tvorivosti

V dnešnej rýchlej dobe sme konštantne vystavovaní stresu, množstvu úloh a desiat-
kam tisíc myšlienok, na ktoré často musíme používať kreatívne spôsoby myslenia. 
Skutočnosť, že žijeme, je dôkazom našich tvorivých schopností a  myslenia. Otázka 
práce s kreatívnou inteligenciou je jednoducho otázkou pochopenia toho, ako funguje 
a ako ju možno rozvíjať.9 Práve tu sa dostávame k problematike kreatívnej umeleckej 
činnosti. Umelci často stoja pred psychickými/umeleckými blokmi a ich úlohou je nájsť 
spôsob riešenia daného bloku, respektíve, inovovať svoj postup v spôsobe myslenia 
tak, aby našli nový uhol pohľadu na rozoberanú problematiku.

Kreatívne bloky v  tomto kontexte „... predstavujú samostatnú skupinu prekážok 
tvorivosti. Ak uvádzame, že neuspokojivý výsledok je spôsobený chybným procesom, ktorý 
k výsledku viedol, tak treba podotknúť, že uvedený proces mohol zlyhať aj vďaka jedincovi, 
ktorý sa na tomto procese podieľal.“10
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Pokiaľ by sme nazreli hlbšie do psychológie, vysvetlenie pre úspech by sme našli 
v obranných mechanizmoch človeka, ktoré opisoval už Sigmund Freud.11 Jeho dcéra 
Anna Freudová12 rozoberá a kategorizuje tieto mechanizmy v diele Ego nasledovným 
spôsobom:
–	 regresia (návrat k nižšiemu spôsobu fungovania, k osvedčeným postupom, snaha 

o zastavenie momentálneho procesu, sklony ku konzervativizmu);
–	 reaktívny výtvor/formácia (impulz, ktorý je kompenzáciou vytesnených vnútor-

ných pohnútok človeka, zväčša opak skutočných pocitov, neprijateľný impulz je 
zvládnutý zvýraznením opačnej tendencie – obrany);

–	 izolácia (alebo aj únik do svojho vnútra, fantázie či samoty; v tomto momente sa 
človek dokáže odosobniť od riešenej problematiky);

–	 odčinenie (znižovanie pocitu viny konaním „dobra“ ako spôsob odčinenia škôd);
–	 introjekcia (transformácia vonkajších objektov a  činností do formy vnútorných 

objektov, zvnútorňovanie);
–	 vytesnenie (znevedomovanie, neprijateľný impulz, myšlienka či emócia sa stanú 

nevedomými);
–	 projekcia (pripisovanie osobných citov, charakteristík či impulzov inej osobe, tieto 

impulzy sú často negatívneho charakteru a ako vlastné ich väčšinou nerozoznávame);
–	 obrátenie proti sebe (sebatrestanie);
–	 obrátenie v opak (alebo aj averzia je vytvorenie si nejakého odporu či antipatie; 

ide o pocit záporného postoja alebo náchylnosti k takémuto pocitu);
–	 sublimácia (pretváranie sociálne nepopulárneho a  neprípustného do sociálne 

akceptovateľnej formy).

Tieto mechanizmy sú v práci Freudovej rozšírené o: 
–	 bagatelizáciu (znižovanie hodnoty danej veci);
–	 fixáciu (zotrvávanie v daných osobných spôsoboch a praktikách, ktoré sú nefunkčné);
–	 racionalizáciu (tendencia k hľadaniu logických riešení a vysvetlení v momentoch, 

keď človek takéto vysvetlenia nemá, hlavne pokiaľ zlyhal v zadanej úlohe či splnení 
svojej potreby);

–	 identifikáciu (stotožňovanie sa s inými, tendencie k imitácii, ktoré vytvára vlastné 
ego. Prejavuje sa poukazovaním na staré fakty, popieraním či maskovaním sa za 
iných ľudí).13, 14, 15, 16

Kreatívne bloky však vieme systematizovať aj podľa miesta, kde primárne vznikajú. 
Hovoríme o nich ako o vonkajších (externých) a vnútorných (interných) blokoch.

Vnútorné (interné) prekážky definuje osoba samotná, v ktorej vznikajú.17 Často ide 
o bytostné konflikty, pocity neistoty (či už v sociálnych interakciách alebo všeobecne), 
pocit únavy, vysoký pocit zodpovednosti, nedostatok času na veci, ktoré by sme chceli 
robiť, ale i mnoho iných. 

Vonkajšie (externé) naopak prichádzajú zvyčajne z okolitého sociálneho prostredia 
človeka. Vonkajšie bloky sa odstraňujú často ľahšie, keďže bývajú hmatateľnejšie. Môže 
ísť o hluk na pracovisku, nevyhovujúci pracovný priestor, zbytočné úlohy, ktoré človeku 
berú čas, či obmedzený prístup k informačným zdrojom. 

Petr Žák rozdeľuje klasifikáciu blokov do troch skupín:
1.	 prekážky rozvoja kreatívnych schopností – predpoklad toho, že človek nevidí 

problém, nevidí, čo je zlé, nedokáže definovať podmienky problému či rozlišovať 
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medzi príčinou a následkom. Samozrejme, pri týchto prekážkach môže ísť aj o fy-
ziologické obmedzenia ako hluchota, slepota či osobnostné obmedzenia správania 
ako lenivosť, nezaujímavé prostredie a pod.; 

2.	 prekážky, ktoré bránia kreativite ako procesu – ide o bloky, ktoré vychádzajú zo 
samotného zadania alebo náhlej prekážky, ktorá prichádza so zadaním, napríklad 
zlé určenie si cieľa, zle nastavený časový plán, prostredie ako také;

3.	 prekážky, ktoré ovplyvňujú kreativitu ako postoj – negatívny alebo odsudzujúci 
postoj k zadanej úlohe, ktorú sprevádzajú myšlienky ako „ja to nedokážem“, „takto 
to nejde“, „nechcem“, „ja to nespravím – nech to spraví niekto iný“, a teda absencia 
vnútornej motivácie.18

Tento systém by sme však mohli doplniť ešte o  jednu prekážku podľa Briana 
M. Jacksona:
4.	 prekážky na základe „ideálu ega“ alebo perfekcionizmu – potvrdenie alebo úplné 

zbavenie človeka vedomej či podvedomej vízie toho, čím sa túžime stať. Tento ideál 
často zakladáme na našich vzoroch alebo na tých, ku ktorým vzhliadame. S touto 
skupinou prichádzajú myšlienky ako: „nemôžem byť taký dobrý ako ideál, ktorý som 
si vytvoril.“ Tento ideál často nedokáže človek naplniť, najmä ak zahŕňa predstavy 
o dokonalosti a perfekcionizme.19

Keď hovoríme o psychických zábranách, reflektujeme na interné mechanizmy, ktoré 
robíme automaticky – podvedome. Tieto psychické zátarasy pôsobia vnútorne tak, že 
bránia vonkajšiemu (externalizovanému) konaniu, čím nám bránia v tom, aby sme ich 
prekonali a boli kreatívni.20

James L. Adams opisuje bariéry kreativity ako mentálne steny, ktoré blokujú človeka 
pred správnym vnímaním problému alebo koncipovaním jeho riešenia.21 Jeho práca 
identifikuje dva hlavné faktory/kategórie inhibítorov:22

1.	 štrukturálne bariéry, ktoré zahŕňajú psychické, kultúrne a  environmentálne 
bloky; 

2.	 procesné bariéry, medzi ktoré patria prvky súvisiace s kogníciou a jej štýlom.23 

Tie ďalej rozlišuje na štyri kategórie bariér tvorivého myslenia: 
1.	 percepčné bariéry (bloky);
2.	 bariéry kultúry a prostredia;
3.	 emočné bariéry;
4.	 intelektové a výrazové bariéry.

1. Percepčné bariéry bránia otvorenosti novým a originálnym nápadom. Môžu sa 
pri nich zobrazovať problémy ako nedokonalé vymedzenie riešeného problému či 
problematiky ako takej (toto v nás môže vzbudiť pocity neistoty, keď tento problém 
potrebujeme explicitne ohraničiť, vyriešiť alebo zaradiť; môže pritom ísť o vysvetlenie 
„na rovinu/po lopate“); myšlienková rigidita (neschopnosť pozerať sa na veci z viace-
rých uhlov pohľadu); presýtenie informáciami a informačná redundancia (zahltenie 
množstvom informácií, ktoré sa neustále násobia); problém autokritiky a kriticizmu 
(odpor k zmene názoru a pohľadu na vec, prílišné ponorenie sa do riešenia problému 
tak, že človek nevidí iné možné východiská); preferencia jedného zmyslového orgánu 
(zrak, sluch, hmat).24, 25
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2. Bariéry a bloky kultúry, prostredia môžu spadať pod niekoľko rôznych druhov 
konformity alebo sociálnych vplyvov. Človek, ktorý je členom skupiny, môže byť 
ovplyvnený jednak situáciami danej skupiny, ale aj iným členom s nejakou výhodou 
či prestížou. Takto môže jeden člen skupiny ovplyvniť úsudok iného člena. Zatiaľ čo pri 
konformite konáme vopred daným spôsobom – „podľa zvyku“, kreativita si vyžaduje, 
aby bol súčasný spôsob myslenia, tvorby rozhodnutí či iných aspektov spochybnený 
a v prípade potreby zmenený. Z tohto naratívu často vznikajú nepravdivé tvrdenia, 
ktoré dokážu znižovať kreativitu v ľuďoch. Tieto zábrany opísal aj J. L. Adams,26 A. L. 
Simberg či A. F. Osborn.27 Patria medzi ne premisy ako: fantázia je zbytočná/bezcenná 
a je vecou lenivosti; hravosť je len vecou detí a riešenie problémov si vyžaduje vážnosť 
alebo seriózny prístup; tradícia je dôležitá a podstatná; striktne dané pravidlá sa musia 
dodržiavať; všetko, čo vychádza z normy, je potrebné tabuizovať; stanovenie nemen-
ných pravidiel; viera v štatistiku ako jedinú hodnotnú premennú society; prílišná viera 
v logiku a rozum.28, 29, 30

3. Emocionálne zábrany a bariéry kreativity zvyčajne vyplývajú z minulých trau-
matických skúseností alebo stresu každodenného života. Pravdepodobným koreňom 
väčšiny emocionálnych blokov je neistota. Nezáleží na tom, či ide o neistotu svojej 
vlastnej osobnosti, kreatívneho procesu života, priateľov, rodičov, zamestnania či 
neznámych alebo nových situácií, stále to môžeme považovať za strach alebo úzkosť, 
ktoré sú rovnako účinné pri brzdení kreativity.

Na základe práce J. L. Adamsa31 môžeme odvodiť zoznam emocionálnych zábran, 
medzi ktoré patria, napríklad:
•	 strach z toho, že ,,budeme za blázna“, alebo sa nejakým spôsobom pomýlime; 

tento strach môže byť umocnený vtedy, ak je jednotlivec v skupine nový;
•	 strach z riskovania, keď sa človek snaží zachovať status quo; tento strach sa preja-

vuje najmä ako patologická túžba po bezpečí; 
•	 rigidita myslenia alebo funkčná nehybnosť; tento aspekt sa prejavuje v názoroch, 

predsudkoch a  preferenciách pre určité metódy, procesy a  materiály, s  ktorými 
človek pracuje;

•	 motivácia rýchlo uspieť – keď človek nevidí okamžité riešenie problému, môže 
byť frustrovaný, napokon svoje snahy buď vzdá, alebo bude pokračovať v „búšení 
hlavou o kamennú stenu“;

•	 strach z autority – prejavuje sa v podobe strachu z nadriadených a nedôvery voči 
kolegom a podriadeným; príčiny sú často výsledkom nedostatku individuálneho 
sebavedomia alebo strachu z autority;

•	 nedostatok motivácie – môže mať dve rôzne podoby; jednotlivcovi môže chýbať 
motivácia dotiahnuť problém do konca a otestovať ho alebo uviesť riešenie do 
praxe;

•	 realita a fantázia – človek musí byť schopný ovládať predstavivosť a mať k nej úplný 
prístup; kreativita si vyžaduje manipuláciu a rekombináciu skúseností. Pokiaľ by 
človek takýmito schopnosťami nedisponoval, je to preňho obmedzujúce.32, 33, 34

4. Bloky sebavyjadrenia a intelektu vychádzajú z nedostačujúcich predpokladov 
intelektu, ovplyvňujú nevhodný výber mentálnej taktiky. Tieto bloky brzdia schopnosť 
komunikovať myšlienky nielen voči sebe samému, ale aj ostatným. Tento typ bloku je 
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často náročné prekonať, pretože si vyžaduje prax a zdokonaľovanie človeka. Vždy, keď 
hovoríme o intelektuálnom bloku, hovoríme o strategických problémoch seba samého, 
o spôsoboch, akými človek pracuje, aké postupy používa, aký flexibilný je vo využití 
a aplikovaní rôznych mimopredmetových aspektov, ako sa vyjadruje, zdieľa a podáva 
svoje nápady či myšlienky. Tieto bloky nesúvisia priamo s kreativitou, napriek tomu 
však ovplyvňujú náš tvorivý proces.35, 36

1.1 	Prokrastinácia

V  poslednom čase sa čoraz viac pozornosť výskumu zameriava na prekonávanie 
blokov v  rámci produktivity človeka. Vynárajú sa tu rôzne otázky, ako napríklad: 
prečo ľudia radšej trávia čas na internete pozeraním videí o  mačkách,37 spánkom 
či pozeraním televízie, než robením svojich povinností.38 Fenomén prokrastinácie 
môžeme podľa P. Steela dohľadať už štyristo rokov pred naším letopočtom.39 Zdá sa, 
že aj napriek uplynulému času sa ľudia zo svojich chýb nepoučili a prokrastinácia je 
prítomná v čoraz vyššej miere. Odhadom 80 – 90 % študentov sa občas dostáva do 
stavu prokrastinácie a 15 – 20 % dospelých globálne trpí chronickým typom prokras-
tinácie.40, 41, 42 Výskumníci Chu a Choi však prišli s myšlienkou, že prokrastinácia môže 
mať aj pozitívne aspekty.43 Hovoria o takzvanej aktívnej prokrastinácii, alebo – ako ju 
nazval P. Hollins – produktívnej prokrastinácii:44

– 	 Negatívna, pasívna alebo neproduktívna (bežná) prokrastinácia je absencia 
sebaregulovaného výkonu a tendencia správania odkladať to, čo je potrebné na 
dosiahnutie cieľa.45 

– 	 Pozitívna, aktívna alebo produktívna prokrastinácia je taktiež tendenciou odkla-
dať to, čo je potrebné na dosiahnutie cieľa, so zámerom uprednostňovania iných 
aktivít, ktoré sa človeku môžu zdať z krátkodobého alebo dlhodobého hľadiska 
prospešnejšie.46, 47

Prokrastinácia je samostatnou kategóriou, keďže jej spúšťače môžu vyplývať 
z  ktoréhokoľvek iného bloku, či už percepčného, emočného alebo kultúrneho. 
S.  Pressfield prehlásil, že prokrastinácia je najbežnejšia manifestácia rezistencie, 
pretože je najjednoduchšie si ju racionalizovať.48 Úlohou racionalizácie je zabrániť 
tomu, aby sme cítili hanbu, ktorú by sme cítili, keby sme skutočne čelili tomu, že 
nerobíme svoju prácu.49

1.2 	Kreatívne bloky v umeleckej činnosti

Kreatívne bloky v umeleckej činnosti bývajú pre každého umelca veľmi frustrujúcim 
zážitkom. Keď sa umelec stretne s kreatívnymi blokmi, môže sa cítiť ,,zaseknutý“, ne-
motivovaný a bez inšpirácie, aby vytvoril niečo zmysluplné alebo zaujímavé. Tvorivé 
bloky sa môžu prejavovať rôznymi spôsobmi. Ako sme uviedli, objavujú sa ako v psy-
chických, tak aj v emočných, intelektových či percepčných intenciách. Vzhľadom na 
to, že sa u každého umelca tieto bloky prejavujú na iných miestach, môžeme hovoriť 
o individuálnej, a zároveň i univerzálnej skúsenosti.

Za pozitívum však považujeme, že tvorivé bloky sú len dočasné a existujú spôsoby, 
ako ich prekonať. Poznáme mnoho cvičení na podporu a vývin synaptickej elasticity 
mozgu, ktoré pomáhajú zbaviť sa rigidnosti mysle, rozprúdiť a podporiť spôsoby tvorby 
nových neurónových sietí, prienikov a myšlienkových smerov. 
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1.3 	Originalita

Umelecká originalita je schopnosť vytvoriť niečo nové a jedinečné. Niečo, „čo tu ešte 
nebolo“.50, 51 Je to jadro kreatívneho vyjadrenia a niečo, čo sa každý umelec snaží do-
siahnuť. Výzva dosiahnuť nejaký ideál originality môže byť skutočne ťažká, keďže všet-
ko to, čo kreatívni ľudia vytvárajú, vychádza z toho, čomu sú a čomu boli vystavovaní. 
Práve táto skutočnosť vplyvu iných umeleckých diel je jednou z najväčších výziev pri 
dosahovaní umeleckej originality. Každý umelec je ovplyvnený tvorbou tých, ktorí boli 
pred ním a je ťažké vytvoriť niečo, čo je úplne nové a jedinečné.52 Aj keď si nemyslíme, 
že existuje tzv. „čistá originalita“, nazdávame sa, že snažiť sa o čistotu je dôležité pre 
posun k vyššej kreativite.

Ďalšou výzvou, ktorej umelci čelia, pokiaľ ide o originalitu, je tlak na prispôsobe-
nie sa určitým štýlom alebo trendom.53 V dnešnom svete, kde sociálne médiá môžu 
odštartovať, ale aj zničiť kariéru umelca, je obrovský tlak na vytváranie diel, ktoré sú 
populárne a „trendy“. Tento tlak môže spôsobovať to, že sa umelec nebude vedieť 
vyjadriť autenticky/originálne. Kreatívne bloky sú v umeleckej tvorbe bežným javom, 
čo však neznamená, že nebývajú náročné, obzvlášť ak ide o dosiahnutie originality. 
Keď je umelec v stave emočného bloku, môže byť preňho ťažké vytvárať nové nápady 
alebo nájsť inšpiráciu, a práve to môže spôsobovať ďalšiu frustráciu, najmä ak je tlak 
na produkciu nápadov a diel vysoký. 

Autenticita a originalita idú ruka v ruke. Myslíme si dokonca, že práve originalita 
vychádza z autenticity vyjadrenia jedinca. Autenticitu pritom opisujeme ako proces 
bytia v  súvislom vzťahu so sebou samým, ostatnými a  príslušnými spoločenskými 
normami. Prekročenie statického pohľadu na autenticitu (ako niečoho, čo vychádza 
z človeka) umožňuje prirodzené zmeny autenticity v priebehu času a kladie väčší dôraz 
na to, aby sa človek stal autentickým namiesto toho, aby bol autentický. Autenticita 
ako kontinuita teda kombinuje dynamické spojenie medzi statickými a procesnými 
charakteristikami autenticity, čo zase robí z autenticity skôr prebiehajúci personálny 
projekt namiesto niečoho, čo možno dosiahnuť.54 Byť autentický znamená byť verný 
sám sebe a  konať spôsobom, ktorý je v  súlade s  jeho hodnotami, presvedčeniami 
a osobnosťou. Zahŕňa to byť úprimný a transparentný vo svojich interakciách s ostat-
nými a nevytvárať fasádu alebo predstierať, že človek je niekým, kým nie je. Autenticita 
si vyžaduje sebauvedomenie a schopnosť človeka reflektovať svoje činy a motivácie 
a robiť rozhodnutia, ktoré sú v súlade s jeho vnútrom.55, 56

Primárne psychologické štandardy hodnotenia originality, tvorivej práce a umenia 
možno definovať ako tie, ktoré vyzdvihujú originalitu (jedinečnosť a novosť výsled-
ného produktu), správnosť/presnosť (naplnenie vopred stanovených kritérií a vecnej 
správnosti), aplikovateľnosť (prijatie výsledného produktu, myšlienky, teórie jednot-
livcom alebo spoločnosťou) a praktickosť/užitočnosť (aké má dielo prínos pre tvorcu 
alebo spoločnosť, či už z objektívneho hľadiska (ako faktor maximalizácie zisku a op-
timalizácie produkcie) alebo subjektívneho (ako zdroj uspokojenia a sebauvedomenia 
pri dosahovaní cieľa).

V uvedenom kontexte problematiky rôznych pohľadov na proces kreativity však 
prichádzame s vlastnou koncepciou, ktorú vieme využiť v protipostavení s riešenou 
otázkou originality či validity daného umeleckého diela. Pre lepšie vysvetlenie analógie 
používame tému hudby. Umenie podľa nás oplýva štyrmi hlavnými kvalitami, ktoré 
môžu determinovať jeho kvalitu:
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1.	 vplyv na externé prostredie (kvantitatívny i kvalitatívny vplyv na ľudí – koľko ľudí 
dané dielo zaujalo, prečo, čím);

2.	 symbolizmus (všetko od skutočného symbolizmu, cez spracovávanie emócií 
a myšlienok človeka, po akékoľvek spracovávanie nehudobných javov – časť diela 
s myšlienkou);

3.	 technické spracovanie (samotná tvorba a úroveň zručnosti umelca spracovať dané 
myšlienky do hmatateľnej podoby; ide o šikovnosť umelca pri samotnej tvorbe, keď 
musí poznať nástroje, s ktorými tvorí, či digitálne, ako aj analógové);

4.	 autenticita (ak poznáme umelca a kontext jeho tvorby, mohlo by byť jednoduché 
pomenovať, či sám verí v to, čo tvorí a či je to, čo tvorí, v súlade s jeho presvedče-
ním, osobnosťou a hodnotami).
Samozrejme, ide len o teoretické východiská, ktoré by bolo možné rozvíjať a ove-

rovať v praxi.

2	 Hlavné príčiny vzniku tvorivých blokov a spôsoby ich  
	 prekonávania

Pocit „zablokovania“ či neschopnosť dosiahnuť stav vysnívaného ideálu je v ľudskom 
živote, podľa nášho názoru, pomerne častou výzvou, s ktorou je potrebné bojovať. 
Takýto stav je aj z našich individuálnych skúseností sprevádzaný hlbokými úvahami 
o riešeniach, nových nápadoch, nedokončených projektoch alebo pocitom neschop-
nosti zvládnuť vytýčené ciele. Kreatívny blok sa vo všeobecnosti považuje za stresovú 
reakciu, ktorá údajne človeka natoľko paralyzuje, že jeho schopnosť transformácie 
myšlienok do materiálnej podoby sa výrazne oslabuje.57 Toto sa prejavuje v každom 
umeleckom odvetví inak. Spisovatelia nenachádzajú správne slová, hudobníci akordy 
či melódiu, ktoré by s nimi rezonovali, herci sa nevedia zžiť s postavou a tanečníkom 
upadá forma. Tu môže do popredia vystúpiť myšlienka, že niektorí ľudia sú jednodu-
cho kreatívnejší než iní. Podľa nás však nejde ani tak o úroveň kreativity ako takej, ako 
o kvalitu práce s prekážkami a blokmi, ktoré so sebou kreativita a tvorivosť ako také 
nesú.58 Človek, ktorý chce spracovať a prekonať svoje kreatívne bloky, sa musí podrobiť 
zložitému procesu oslabovania alebo odstraňovania reakcií naučeného správania na 
stimuly okolia. Tento proces môžu tvoriť rôzne sociálno-ekonomické, psychické alebo 
charakterové prekážky a cykly. Likvidácia takýchto behaviorálnych cyklov však nie je 
koniec, ale ide práve o proces obnovy a rekonvalescencie dobrých povahových čŕt 
a udržateľných návykov, ktoré napomôžu človeku prekonávať jeho bloky.59 

Blokom sa venovala aj B. Hirstová. Vo svojej štúdii spomenula fakt, že na to, aby 
mohli byť umelci produktívni (čo sa týka nápadov či finalizácie rozpracovanej práce), 
potrebujú nastoliť vo svojom procese atmosféru hravosti,  samoty (vďaka ktorej sa 
dokáže človek dostať do stavu hlbokej koncentrácie – „flowu“), v ktorej sa znovu vedia 
oboznámiť so svojimi kreatívnymi schopnosťami.60

Existuje mnoho kategorizácií umeleckých blokov, ktoré sme spomenuli vyššie. Spo-
menuté bloky sú však pre kreatívnu prácu nevyhnutné, pretože pomáhajú človeku po-
súdiť svoju prácu a nájsť nové spôsoby ako riešiť/pristupovať k problémom a úlohám. 
Momenty stagnácie vedia poskytnúť nadhľad nad životom a riešeným problémom 
a vďaka nim človek dokáže lepšie identifikovať nefungujúce aspekty nielen tvorivého 
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procesu, ale aj vlastného života. Na druhej strane môžu byť bloky aj nebezpečné, keďže 
ohrozujú identitu človeka. Vzhľadom na fakt, že tvorenie alebo proces tvorby sa stáva 
zmyslom vlastnej umeleckej identity, umelci v momentoch, keď nemôžu tvoriť, bojujú 
s otázkou svojho bytia.61

Nazdávame sa, že kreatívne bloky sú pre ľudí, ktorí majú ambíciu vytvoriť niečo 
zmysluplné, veľmi bežným javom. Či už je niekto umelcom, podnikateľom alebo 
študentom, môže byť ťažké prísť s novými nápadmi, alebo pracovať v rámci nejakého 
aktuálneho projektu. Kreatívne bloky môžu byť spôsobené rôznymi vnútornými a von-
kajšími faktormi a pochopenie toho, ako a prečo tieto bloky vznikajú, je nevyhnutné 
na ich prekonanie. 

P. Žák definuje celý rad príčin, ktorý vypracoval na základe teórií P. J. Howarda.62 
Medzi hlavné bloky zaraďuje „... kritickú povahu, druh osobnosti, zlú životosprávu, strach, 
zlý vplyv skupiny, vysoko rozvinuté superego, prevahu ľavej mozgovej hemisféry, nekrea-
tívne nachádzanie riešení, konzervatívnosť, myšlienkovú strnulosť, rigiditu uhľa pohľadu, 
potrebu moci a kontroly, pesimizmus, nedostatok času či nesprávne kontrolné otázky.“63 

Výskyt blokov v  rámci tvorby je teda bežným javom, ktorý sa týka bezpochyby 
každého rovnako, ale ide práve o prácu s nimi, pri ktorej vieme poukázať na polaritu 
profesionality a amatérstva. Profesionál verí v to, že ak im bude čeliť priamo, jeho strach 
opadne, všetko sa dobre skončí a blok sa prekoná.64 Na efektívnejšie prekonávanie 
týchto blokov neexistuje univerzálny návod, ide o vedomé rozhodnutie našej vôle.65

2.1	Vnútorné a vonkajšie faktory kreatívnych blokov

V praxi býva niekedy skutočne ťažké určiť a špecifikovať, či naše kreatívne bloky vychá-
dzajú z nášho vnútorného prežívania, alebo z akéhosi naučeného vzorca správania. 
Globálne však vieme povedať, že vnútorné faktory zahŕňajú najmä percepčné bariéry 
a emočné bloky. Naopak, vonkajšie faktory zahŕňajú bloky kultúry a prostredia.66 Tieto 
faktory ako samostatné bloky sme však už rozobrali v kapitole o kreatívnych blokoch.

M. Račková definovala vnútorné faktory ako niečo, čo vyplýva z  osobnostných 
rysov jedinca či z  jeho postojov a  schopností.67 Hovorí pritom o  rôznych interných 
ukazovateľoch, ako napríklad neistota v sociálnych interakciách, únava, neistota viery 
vo vlastné schopnosti, vnútorné konflikty či privysoký pocit zodpovednosti. Vonkajšie 
faktory predstavujú prostredie – špecificky daný pracovný systém človeka, hluk, pred-
volené pracovné tempo, pracovnú dobu (ktorá nám nevyhovuje), tlak neočakávaného 
termínu či nedostatočný prístup k informáciám.68 Vonkajšie faktory teda predstavujú 
všetko to, čo človek nedokáže priamo ovplyvniť. Račková tvrdí, že práve vonkajšie 
faktory je jednoduchšie prekonať,69 čo potvrdzuje aj štúdia S. J. Ahmedovej.70

So zaujímavými zisteniami v korelácii s vnútornými a vonkajšími faktormi prišli aj 
J. Groth a J. Peters.71 V priebehu desiatich rokov testovali 1 700 respondentov, na zá-
klade čoho prišli s kompletným zoznamom rôznych inhibítorov kreatívneho procesu, 
ktoré v ľuďoch limitujú alebo ničia ochotu byť kreatívnym. Tieto inhibítory kategori-
zovali do troch skupín na základe ich vzniku: 
a) 	 bloky vyvolané samým sebou, 
b) 	 bloky vyvolané pracovným/profesným prostredím, 
c) 	 bloky vyvolané okolím všeobecne. 

Vo všetkých troch skupinách išlo o opakujúce sa dôvody, ale v nadväznosti na danú 
skupinu, ktorej sa to týkalo. Respondenti uviedli dôvody ako apatia, nedodržiavanie 
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priorít, tlak z časových obmedzení, ktorý nebol ovplyvnený respondentom, zlý časový 
manažment, zlá životospráva, únava a nedostatok energie, nedostatočný cieľ, história 
zlyhania, strach z úspechu, strach z výzvy, nenaplnená túžba či iné dôvody.72

Kreatívnym blokom sa však dá predchádzať, čomu M. Csikszentmihalyi vo svojej 
knihe Kreativita venoval celú kapitolu73 a spísal niekoľko bodov, ktoré dokážu predísť 
nadmernej tvorbe blokov: 
•	 snažme sa prekvapiť seba samého každý deň;
•	 snažme sa prekvapiť niekoho iného každý deň;
•	 zapíšme si, čo nás každý deň prekvapilo a ako sme prekvapili my ostatných;
•	 ak niečo v nás vzbudí záujem, nasledujme to;
•	 ráno vstávajme s konkrétnym cieľom, na ktorý sa môžeme tešiť;
•	 vytvorme si osobný záväzok o tom, že sa budeme snažiť robiť to najlepšie;
•	 neustále zvyšujme svoju úroveň výzvy;
•	 postarajme sa o svoj rozvrh;
•	 urobme si čas na reflexiu a relaxáciu;
•	 vytvorme si (svoj) pohodlný priestor;
•	 začnime robiť viac toho, čo máme radi, menej toho, čo radi nemáme;
•	 rozvíjajme to, čo chceme a čo nám chýba;
•	 často sa posúvajme od otvorenosti k uzavretosti a naopak;
•	 nájdime spôsob, ako vyjadriť, čo nás dojíma, a na čom nám záleží;
•	 pozrime sa na problémy z čo najväčšieho počtu uhlov pohľadu.74

2.2	Fázy blokov v tvorivom procese

Pochopenie rôznych fáz a prekážok kreativity môže jednotlivcom pomôcť ich prekonať 
a oslobodiť tvorivý potenciál. Umelecká tvorba je zložitý proces, ktorý zahŕňa viacero 
fáz, z ktorých každá prichádza s vlastným súborom výziev a prekážok. Jeden spôsob 
rozdelenia sme definovali pri modeli kreativity Grahama Wallasa. Ďalší poskytol P. J. 
Howard, ktorý kreatívny proces spojil s prekonaním blokov a rozfázoval ho do štyroch 
hlavných, cyklicky sa opakujúcich fáz:
1.	 stresová fáza (prechodná) – predstavuje emócie (radosť, hnev, strach), ruchy 

pozornosti (hluk, zápach, niekoho pohľad), tlak, panika, pocit viny či hanby, pocit 
toho, že sme nedostatoční, strach či pocit prekvapenia z neznámeho;

2.	 fáza aktivity limbického stavu75 (ak ich máme mimo kontroly = nízky výkon) – 
predstavuje inštinkty, rutinu, návyky a automatizovanú aktivitu;

3.	 relaxačná fáza (prechodná) – fyzické, meditatívne či únikové aktivity, hlboké a izo-
metrické dýchanie, písanie a rozprávanie sa o danom probléme;

4.	 fáza aktivity kortikálneho stavu76 (ak ich máme pod kontrolou = vysoký výkon) – plá-
novanie, riešenie problémov, študovanie, tvorba rozhodnutí, využívanie kreativity.77

Aj napriek – podľa nášho názoru – dostatočne výstižným zaradeniam rozhodli sme 
sa uviesť ešte tretí, vlastný spôsob, akým možno kreatívnu fázu rozdeliť na tri časti 
podľa vlastnej skúsenosti s hudobnou umeleckou tvorbou a kreatívnymi blokmi:

1. Počiatočná fáza tvorivého procesu. Táto fáza je charakterizovaná ťažkosťami za-
čať, pocitom, že tvorcovia musia vynaložiť omnoho viac úsilia, než skutočne vynaložia, 
odkladaním zadania, problémami s inšpiráciou a pocitom nedostatku kreativity. Človek 
sa vďaka týmto ťažkostiam dostáva do špirály prokrastinácie, ktorú je postupom času 
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ťažšie a ťažšie prekonať. Prekonanie týchto blokov môže zahŕňať celý rad techník, ako 
je brainstorming, hľadanie nových zdrojov inšpirácie a experimentovanie s rôznymi 
tvorivými procesmi. Okrem toho môžeme tieto bloky prekonať stanovením si malých 
reálnych cieľov, ktoré budú viesť k jednotnému výsledku. Podľa nášho názoru by sme 
mohli využiť našu techniku „téma dňa“, keď si človek určí jeden špecifický cieľ denne, 
ktorý bude prioritou voči ostatným zámerom a ktorý bude musieť v daný deň dokončiť, 
alebo prinajmenšom začať. Ideou však je stanoviť si cieľ, ktorý je pre človeka zvlád-
nuteľný a ktorý ho vie ideálne podnietiť k ďalšiemu napredovaniu. Ďalším spôsobom 
prekonania tohto bloku, je, podľa nášho názoru, predpríprava pracovného miesta tak, 
aby človek pociťoval čo najmenej rezistencie voči začatiu práce. To znamená, že pokiaľ 
je človek zvukový inžinier, majster alebo producent a má priestor vymedzený na svoju 
prácu, je ideálne, ak si vytvorí prostredie, do ktorého si bude môcť len sadnúť a začať 
svoj proces tvorby alebo nahrávania.

2. Stredná fáza tvorivého procesu je fázou, v ktorej umelec začína seriózne pracovať 
na svojom projekte. Táto fáza sa však prelína s blokmi prvej fázy. Charakterizuje ju ne-
ochota dokončiť projekty, neustále začínanie nových projektov, zlé určenie si cieľa, zle 
nastavený časový plán, ale opäť i nedostatok inšpirácie, kreativity. Táto fáza môže byť 
obzvlášť náročná pre umelcov, ktorí môžu mať problém udržať zameranie a dynamiku 
na jeden projekt. Namiesto toho často vytvárajú nové a nové projekty, robia na až na 
príliš veľa projektoch súčasne alebo „skáču“ medzi rôznymi projektmi a nikdy žiaden 
plne nedokončia. Umelci môžu byť zo svojej práce frustrovaní alebo znudení, alebo sa 
môžu obávať, že ich hotový produkt nesplní očakávania spoločnosti alebo ich samých. 
Môžu tiež zápasiť s perfekcionizmom, pretože majú pocit, že ich práca nie je nikdy dosť 
dobrá. Prekonanie týchto blokov môže zahŕňať prácu s tieňom, stanovenie jasných cie-
ľov a termínov, hľadanie ľudí, ktorí im pomôžu tieto ťažkosti prekonať, učiť sa zo svojich 
chýb, prijať nedokonalosti a akceptovať, že nie každý projekt bude majstrovským dielom.

3. Záverečná fáza tvorivého procesu je fázou, v ktorej umelec hodnotí svoj výtvor 
a pripravuje sa na zdieľanie s ostatnými. Túto fázu charakterizuje najmä strach z hod-
notenia vlastnej tvorby, neochota podeliť sa o svoje projekty s ostatnými a odkladanie 
hotových diel z dôvodu snahy o perfekcionizmus. Pre umelcov to môže byť obzvlášť 
zraniteľná fáza, pretože sa môžu cítiť odhalení alebo posudzovaní inými. Prekonanie 
týchto blokov môže zahŕňať hľadanie spätnej väzby od blízkych ľudí či profesionálov 
v ich profesii, prácu s tieňom, pripomínanie si svojej hodnoty a praktizovanie sebasúcitu.

2.3	Spôsoby prekonávania tvorivých blokov

Kreatívne bloky môžu byť pre každého kreatívneho človeka ťaživým, frustrujúcim 
a skľučujúcim zážitkom. Môže byť ťažké nájsť motiváciu a inšpiráciu na tvorenie, najmä, 
keď sa človek cíti uviaznutý v opakujúcich sa vzorcoch svojho podvedomia. Objavuje sa 
niekoľko stratégií, ktoré vedia človeku pomôcť prekonať tvorivé bloky a vrátiť sa k tvor-
be. Na správne zvolenie spôsobu prekonávania bloku je potrebné správne pochopenie 
jeho príčiny. Tomu sa venujeme v kapitole o kreatívnych blokoch. Na konceptoch práce 
s blokmi vyrástla celá odnož populárnej literatúry, ako napríklad Steal Like an Artist 
od A. Kleona, The War of Art od S. Pressfielda či Finish What You Start od P. Hollinsa a i. 
Všetky tieto knihy rozoberajú podobné koncepty, avšak z iného uhľa pohľadu.

Na Univerzite v Severnej Floride bol realizovaný dotazníkový výskum, ktorý skúmal 
najčastejšie typy kreatívneho bloku spolu s percentuálnou efektívnosťou rôznych, po-
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merne bežných metód ich prekonávania.78 Tieto metódy zahrnovali napríklad čítanie 
knihy, zmenu prostredia, prechádzku či prácu na inom projekte.

Prieskumu sa zúčastnilo 101 respondentov od veku 22 do 78 rokov. Bloky boli roz-
delené podľa príčiny na: fyziologické, motivačné, kognitívne, behaviorálne a kombinačné. 
Fyziologické bloky postihovali najväčšiu skupinu – 40 respondentov. Pri tomto type 
bloku išlo o pocity stresu, úzkosti, extrémne emocionálne vykoľajenia, mentálnu alebo 
fyzickú chorobu alebo indispozíciu. Nasledovali motivačné bloky, ktorých výskyt po-
tvrdilo 30 ľudí. Tu išlo o pocity strachu (či už z odmietnutia alebo kriticizmu) a o stratu 
pôžitku z kreatívneho procesu. Kognitívne bloky boli v rebríčku tretie, a to so skupinou 
14 ľudí. Táto kategória predstavovala  problémy s  perfekcionizmom, zlým časovým 
manažmentom, prílišnou fixáciou na výsledok či rigiditou myslenia. Behaviorálne 
bloky boli v zostavenom rebríčku predposledné s 11 respondentmi. Spôsobovala ich 
prokrastinácia alebo nedostatok času. Kombináciu viacerých blokov predstavovala 
posledná skupina s 5 ľuďmi, ktorá nevedela presne určiť, čo by mohlo byť zdrojom ich 
kreatívneho bloku.79

Ako sme však spomenuli vyššie, táto štúdia sa nezameriavala len na to, ako často sa 
u koho vyskytujú aké bloky, ale aj na metódy ich riešenia. (Výsledky prieskumu metód 
možno vidieť v Tabuľke.)

Tabuľka: Výsledky prieskumu (S. J. Ahmed)80

Riešenie
Počet  

nahlásených 
riešení

Celkový počet riešení, 
ktoré boli ohodnotené 

ako veľmi efektívne

Oddych od kreatívnej činnosti 66 26 (39 %)
Prechádzka 11 11 (100 %)
Pokračovanie v kreatívnej práci navzdory bloku 34 16 (47 %)
Meditácia a joga 2 1 (50 %)
Reevalvácia vykonanej práce, úprava aktuálneho  
stupňa práce, prípadné preskočenie k inej časti práce

28 10 (36 %)

Čítanie knihy alebo pozeranie filmu 28 11 (39 %)
Diskusia o nápadoch s inými ľuďmi 24 16 (67 %)
Pauza na jedlo alebo pitie 5 2 (40 %)
Zmena prostredia alebo štýlu, ktorým tvoríme 16 8 (50 %)
Práca na inom projekte 33 18 (55 %)
Fyzický pohyb (napr. cvičenie) 7 7 (100 %)
Tvorba vlastného prieskumu, bádania po zdrojoch, 
ktoré súvisia s aktuálnou prácou

9 5 (56 %)

Guilfordov model kreatívneho riešenia problému – CPS

Základom kreatívneho riešenia problémov je schopnosť vnímať problém a ako taký ho 
identifikovať. Tento model slúži ako spôsob, ktorým je možné si uvedomiť tvorivý blok. 
Podľa J. P. Guilforda sa táto počiatočná fáza rozpoznania problému začína vonkajším 
vstupom somatického charakteru,81 pocitom rozporu medzi očakávaným a skutočným. 
Tento pocit je podľa J. P. Guilforda možné buď navodiť, alebo cítiť prirodzene, ale treba 
si ho všimnúť, aby sa prefiltroval do vedomého prijatia problémovej situácie ako vstup-
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ného impulzu – ak tak neurobíme, vedie to k prvému úniku pozornosti a neopatrnosti 
pri riešení problému.

Druhá fáza kreatívneho procesu riešenia problémov zahŕňa filtrovanie a uvedome-
nie. Práve v nej sa získavajú nové informácie a poznatky, ktoré sú štruktúrované tak, 
aby spĺňali kritériá, ktoré riešiteľ zadal, alebo si sám stanovil. Kvalita filtra je meradlom 
tvorivej kompetencie riešiteľa, pretože určuje schopnosť triediť informácie a rozpoznať, 
ktoré postupy sú podstatné pre riešenie problému. Prekonanie strachu z ťažkostí alebo 
pochybností o osobných schopnostiach je kľúčom k prekonaniu tejto fázy. K úniku 
môže dôjsť aj pri tejto fáze a táto druhá forma úniku zahŕňa úmyselné vyhnutie sa 
situácii spôsobenej obavami z  náročnosti úlohy alebo pochybnosťami o  vlastnej 
schopnosti riešiť daný problém. Odpoveďou však je tretia fáza.

Tretia fáza zahŕňa vytvorenie odpovede. Na základe štruktúrovaných informácií 
získaných v  predchádzajúcej fáze riešiteľ generuje nápady a  myšlienky na riešenie 
problému. Hoci sa J. P. Guilford nezaoberá metódami a formami realizácie tejto fázy, 
podrobnejšiu analýzu možno nájsť v Osbornovom modeli.82 Zo systému CPS človek 
môže uniknúť aj po dokončení a vytvorení odpovede. K tretiemu úniku dochádza, keď 
si človek alebo skupina vyberá najjednoduchšie odpovede s myšlienkou „to stačí“. Takto 
nemožno hovoriť o kreatívnom procese. 

Štvrtá fáza zahŕňa overenie riešení oproti implementácii v praxi. Výsledkom tohto 
kroku sú dodatočné informačné vstupy a obnovený prístup k problému. Pokiaľ existujú 
nové poznatky, nové filtrované informácie budú vyvolávať nové otázky, čo povedie 
k ďalšej fáze generovania nových odpovedí. Tu môže dôjsť k štvrtému úniku, keď sa 
človek začne cykliť v kruhu neustáleho hľadania a nachádzania informácií a tvorby, 
keď nič v podstate nedokončí.

Piata a posledná fáza zahŕňa realizáciu a komunikáciu získaných myšlienok a no-
vých odpovedí. Prekonanie piateho úniku je preto kľúčové pre realizáciu potenciálu rie-
šení vytvorených v predchádzajúcej fáze. Táto fáza si vyžaduje efektívnu komunikáciu 
nápadov a riešení s príslušnými zainteresovanými stranami a zabezpečenie úspešnej 
implementácie riešení. 

Kreatívne riešenie problémov teda zahŕňa štruktúrovaný proces rozpoznávania, 
filtrovania a uvedomovania si problémov, vytvárania odpovede, overovania, realizácie 
a komunikácie. Každá fáza je rozhodujúca pre generovanie a implementáciu efektív-
nych riešení a zlyhanie pri prekonaní ktoréhokoľvek z piatich únikov môže viesť k úniku 
pozornosti a  nedbanlivosti pri riešení problému. Schopnosť vnímať a  identifikovať 
problémy, efektívne štruktúrovať informácie a  vytvárať a  komunikovať riešenia je 
kľúčom k tvorivej kompetencii.83, 84, 85

Model Grahama Wallasa

Na prekonanie kreatívnych blokov možno použiť aj štvorfázový model G. Wallasa: 
preparácia, inkubácia, iluminácia (osvietenie) a verifikácia (overovanie). Kreatívni jed-
notlivci sa často stretávajú s problémovými situáciami, ktoré si vyžadujú pozornosť 
a riešenie. Tieto problémy môžu byť buď určité, alebo neurčité, ale v každom prípade 
je nevyhnutné ich vnímať a byť ochotný ich riešiť. Tu prichádza na rad prípravná fáza 
kreatívneho riešenia problémov.
–	 Príprava: V tejto fáze analyzujeme a pomenúvame problémovú situáciu, identifiku-

jeme faktory, ktoré ju ovplyvňujú, a potenciálne dôsledky jej neriešenia. V praxi teda 
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kvalitná príprava pozostáva z dôkladného prieskumu, štúdia relevantnej literatúry, 
diskusie a porady s inými ľuďmi či odborníkmi v danej oblasti. Cieľom tejto fázy je 
jasne pochopiť daný problém a identifikovať možné riešenia. Na efektívne preko-
nanie blokov v tejto fáze je vhodné kultivovať rastové nastavenie mysle a vyžaduje 
sa tiež otvorenosť novým nápadom.86 

–	 Inkubácia: Po prípravnej fáze nasleduje fáza inkubácie alebo dozrievania. Toto je 
bod, keď vstupuje do hry intuícia. Kým prípravná fáza je logickejšia a analytickejšia, 
inkubačná fáza zahŕňa získanie odstupu od problému a jeho dozrievanie v podve-
domí. Tu dochádza k samostatnému hľadaniu riešenia a dôslednej podvedomej 
analýze, ktorá vedie k zrodu nápadov a myšlienok v nekonkrétnej podobe. Inkubač-
ná fáza často zahŕňa oddych od riešeného problému, teda obdobie, počas ktorého 
si môže myseľ „oddýchnuť“. Počas tejto fázy podvedomie pracuje na probléme 
„v pozadí“, čo znamená, že môžu nastať tzv. „aha momenty“ alebo náhle výlevy 
nápadov. Ak v tejto fáze nastane pocit tvorby blokov, je nevyhnutné dať si pauzu od 
riešenej problematiky a venovať sa činnostiam, ktoré stimulujú myseľ, ako je čítanie, 
meditácia alebo cvičenie. V prípade perzistencie môže nastať zdanlivá spokojnosť, 
ale finálny produkt nebude odrážať autentické bytie tvorcu.

–	 Iluminácia: Treťou fázou je fáza iluminácie alebo osvietenia, ktorá je spojená s in-
tuíciou. Tu sa hľadanie (ktoré podvedome prebiehalo v štádiu inkubácie), nečakane 
vyriešilo náhlou konkrétnou myšlienkou. V  tejto fáze nastáva moment jasnosti 
a náhľadu na problém z novej perspektívy, čo umožňuje generovanie inovatívnych 
nápadov. Tento moment sa v gestaltizme často označuje ako tzv. „aha moment“. 
Takáto „nájdená“ myšlienka je správna a možno ju presunúť do vedomia a pracovať 
na nej. V tomto momente sa kreativita v najširšom zmysle slova prejavuje najviac. 
Fáza osvietenia zahŕňa náhle výjavy a objavy, ku ktorým dochádza v dôsledku pod-
vedomých procesov počas inkubácie, ktorá spracováva našu inšpiráciu na základe 
stimulov. Každý systém potrebuje správne vstupy, aby získal správne (alebo aspoň 
podobné) výstupy. Takže „aha moment“ pri kreatívnom riešení problémov nemôže 
byť úplne náhodný. Ak je však tento moment žiadaný, je možné ho vyvolať zámer-
ne. Wallas spomína, že sa človek nemusí narodiť s veľkou dávkou iluminácie, avšak 
možno sa ju naučiť a trénovať prostredníctvom premyslených aktivít. Je však ne-
žiaduce nútiť sa k nechcenému, prípadne sa nútiť ku konštantnému prílevu nových 
nápadov. Ideálny postup je nechať nápadom prirodzený tok, čo sa dá dosiahnuť 
rôznymi technikami, ako napríklad zapisovaním, kategorizovaním a katalogizova-
ním nápadov. Takéto postupy v mozgu podporia vznik návyku, a ten začne nápady 
a momenty „osvietenia“ poskytovať častejšie.

–	 Overovanie: Verifikačná fáza je záverečnou fázou modelu G. Wallasa. Táto fáza 
završuje celý proces a pomáha určiť, či existuje adekvátne riešenie a spĺňa kritériá 
stanovené počiatočnou problémovou situáciou. Táto fáza pozostáva z dvoch častí: 
z implementácie riešenia a spätnej kontroly riešenia. Každý nápad je bezcenný, 
ak sa neuvedie do praxe a spätná kontrola pomáha určiť, či je výsledok pracovného 
kreatívneho procesu ten správny. Fáza overovania teda zahŕňa testovanie a dola-
ďovanie nápadov vytvorených v predchádzajúcich fázach. Počas tejto fázy nastáva 
hodnotenie realizovateľnosti nápadov a  ich „dolaďovanie“, finalizácia, aby boli 
praktickejšie. Na prekonanie tvorivých blokov vo fáze overovania je nevyhnutné 
pristupovať k  nápadom kriticky a  objektívne ich hodnotiť. Overovaniu pomáha 
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hľadanie a dostávanie spätnej väzby od ostatných a otvorenosť voči konštruktívnej 
kritike. Výhodou je aj odklon od pripútania sa k vlastným nápadom a otvorenosť 
k zmenám a úpravám.87, 88, 89

Vzťahy s neuropsychológiou (teória neurónového filtra)

Súvislosti s  podvedomými alebo automatickými myšlienkovými pochodmi rieši aj 
odbor neuropsychológie a neurológie. Retikulárny aktivačný systém (RAS) pozostáva 
z primitívnej časti mozgu, ktorá produkuje emocionálne vzrušenie a dobre známu reak-
ciu bojuj alebo uteč – je to najzákladnejšia časť nervového systému. RAS je integrovaný 
do limbického systému, ktorý uskutočňuje komplexné inštinktívne a emocionálne sprá-
vanie, ukladanie pamäťových stôp a vytváranie nových reakcií organizmu.90, 91, 92, 93, 94

V stručnosti – retikulárny aktivačný systém (RAS) spolu s  limbickým systémom 
pôsobia ako neurónový filter podvedomia a vedomia. Keďže ľudský mozog nedokáže 
absorbovať všetky podnety okolia, tieto systémy kontrolujú tie informácie, ktoré sa vyná-
rajú v ľudskom vedomí.95 Existujú tak ako mechanizmus na prežitie a naturálnu selekciu 
informácií, ktoré mozog prijme. Tento systém teda odľahčuje myslenie, v ktorom tak 
nemusia figurovať nepodstatné veci. Ak by bolo nutné vedome myslieť na každý malý 
každodenný čin, energia človeka by bola rýchlo vyčerpaná, a to i v momentoch, keď 
človek potrebuje byť v strehu. Tieto systémy posilňujú naučené automatické správanie. 
Žiadané zmeny v tejto oblasti si teda vyžadujú podporenie neuroplasticity, vďaka vybu-
dovaniu nových alebo posilneniu existujúcich neurónových sietí. To znamená, že aby 
človek dokázal spraviť novú zmenu správania – návyk, ktorý je podporený motiváciou –, 
musia byť nervové dráhy preprogramované. Toto je možné docieliť sústavnou prácou na 
uvedomovaní si našich blokov – toho, čo človeka môže brzdiť v ich prekonaní.96, 97, 98, 99, 100 
Ak je však skutočne žiaduce vykonať zmenu návyku, je potrebné nadobudnúť nadhľad 
nad hodnotou nového cieľa a jeho potenciálnej odmeny.101, 102 Prvým krokom však aj tak 
ostáva uvedomiť si cieľ alebo možno problém, ktorý je žiaduce prekonať. 

„Problém je najjednoduchšie vymedzený tým, že človek má cieľ, ale nemá jasnú 
(naučenú) cestu k nemu. Jej nájdením dosahuje riešenie.“103

Pokračovanie v kreatívnej činnosti aj napriek bloku

Kognitívna stimulácia je kľúčovým spôsobom, ako zlepšiť svoj návyk pri prekonávaní 
blokov tvorivosti. Mediálna prefrontálna kôra v mozgu sa prepája, stimuluje a posilňu-
je pri vykonávaní činností spochybňujúcich myslenie. Práve vďaka tomuto vzťahu je 
možné vytvárať lepšie a zaujímavejšie nápady. Kognitívna stimulácia je teda dôležitá 
pre zvýšenie kreativity, a preto pri prekonávaní kreatívnych blokov nastáva stimulácia 
neuroplasticity, keď človek vytvára nové návyky a prichádza na nové riešenia.104

Prekonať takýto blok je možné snahou pokračovať v kreatívnej činnosti napriek 
bloku – t. j. experimentovať. Dôležité je však poznamenať, že je nežiaduce hodnotiť 
prácu a jej výsledok v priebehu tohto procesu. Ide o čisté experimentovanie, ktoré má 
za úlohu podnecovať rozvoj nových myšlienok a perspektív.105 Ďalším príkladom, ako 
prekonať kreatívny blok v súvislosti s tvorbou a posilňovaním synaptickej elasticity, 
je začínať svoju kreatívnu činnosť vždy v rovnakom čase. S. Maugham raz povedal: 
„Tvorím len vtedy keď ma zastihne inšpirácia. Našťastie ma zastihne každé ráno presne 
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o deviatej.“106 Táto teória funguje vďaka vytvoreniu zdravého návyku.107 Pokiaľ dochádza 
k neustálemu opakovaniu návyku, telo si na návyk natoľko zvykne, že ho považuje za 
svoju základnú potrebu. Práve kvôli tomuto fenoménu je ťažké začať nové veci alebo 
udržať nové návyky a ciele. Preto je dôležité stanoviť si často menšie ciele, ktoré sú 
ľahšie dosiahnuteľné, a potom na nich stavať. 

Tvorba vlastného prieskumu – asociatívne učenie108 – v  súvislosti so zadaním 
taktiež môže pozitívne vplývať na vytváranie nového návyku. Vystavovanie sa rôz-
nym informáciám v súvislosti s témou pôsobí na vytváranie si pozitívnejšieho vzťahu 
k riešenej problematike. Takto je možné lepšie pochopiť aj medzipredmetové aspekty 
problému, čo poskytuje rozhľad nad vecami, ktoré človeka v riešenej problematike 
napĺňajú. V praxi by to mohlo vyzerať tak, že ak sa človek nechce učiť dejiny hudby, 
pretože samotná predkladaná teória je príliš nudná, môže začať hľadať preňho vzru-
šujúce informácie. Tieto vzrušujúce informácie potom ľahšie vytvoria neurónovú sieť, 
ktorá podporí aj prvotne nezaujímavé informácie.109, 110, 111, 112 Pri začatej práci však 
niekedy môže nastať bod, z ktorého nie je možné sa pohnúť ďalej. Človek možno má 
aj k dispozícii mnoho materiálu, zdrojov, avšak chýba mu perspektíva nad tým, čo sku-
točne robí. V tomto bode bloku vie pomôcť opakované hodnotenie vykonanej práce, 
úprava inej časti práce a stanovenie cieľa. Pokiaľ opätovne preskúma vzťah svojho 
diela k úmyslu/cieľu (alebo k tomu akým smerom sa chce človek približne uberať), vie 
extrahovať množstvo nových spojení či nájsť novú cestu, ktorou sa chce uberať. Táto 
úprava môže v  konečnom dôsledku vylepšiť celý kreatívny produkt, keďže vytvára 
priestor na experimentovanie kreatívneho človeka. Okrem iného takto umelec môže 
lepšie pochopiť svoje dielo, zistiť, či jeho jednotlivé prvky pôsobia v  súlade s  jeho 
víziou, či je vhodné pokračovať vo zvolených metódach tvorby. Je však dobré dať si 
pozor na perfekcionizmus a pocit neustáleho vylepšovania diela do úplnej (zdanlivej) 
dokonalosti. Takýmto spôsobom sa človek dostáva len do sústavnej slučky produktív-
nej prokrastinácie. 

Človek je tvor, ktorý sa veľmi rád obklopuje umením, čo vidieť hlavne na deťoch, 
ktoré v umení nachádzajú zábavu a pocit slobody, a to zohráva kľúčovú úlohu v ich vý-
vine.113 V nedávnej minulosti vzniklo interview s Brianom Enom, ktoré viedol Vikas Shah 
o tom, prečo ľudia tvoria umenie a aké má praktické využitie v spoločnosti.114 V roz-
hovore sa B. Eno vyjadruje, že umenie nemá žiadnu praktickú funkciu (ako nábytok). 
Jeho funkcia spočíva v tom, že predostiera množstvo verzií reality (ktoré sa nemusia 
materializovať), v rámci ktorých človek premýšľa (prakticky dokáže vytvoriť virtuálnu 
realitu). Práve vďaka tomuto fenoménu môžu ľudia slobodne existovať v situácii „čo 
keby“ a vytvoriť tak možno odpovede, na ktoré by nikdy pred tým neprišli.115 B. Eno sa 
o tomto koncepte vyjadril aj v článku o podstate kreativity: 

„Je to miesto, ktoré sme vytvorili, aby sme boli rôznymi ľuďmi, ktorí žijú v rôznych 
svetoch. Pretože to je to, čo ako ľudia robíme – experimentujeme s inými možnosťami, 
ako by svet mohol vyzerať. To je vlastne dôvod, prečo stále vytvárame nové svety.“116 

Preto je potrebné, aby sa kreatívni ľudia vystavovali iným inšpiračným zdrojom 
(umenie) čo najviac, najmä pri pocitoch zablokovanej kreativity. 

Kreativitu definuje fáza hodnotenia novosti a užitočnosti aplikovanej na predme-
ty, nápady alebo produkty a líši sa od inšpirácie, čo je motivačný stav vyvolaný tým, 
že tvorca hodnotí svoj nápad ako niečo kreatívne.117 Vystavovanie sa inšpiratívnym 
umeleckým formám, ako sú maľby, poézia, texty piesní alebo iné umelecké diela, 
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môže zvýšiť úroveň kreativity, pretože inšpiratívna hodnota umenia sa premietne do 
výsledku práce.118, 119

Práca na inom projekte môže byť ďalším spôsobom, ako prekonať bloky kreativi-
ty. Niekedy je žiaduce aj vystavovanie sa inému prostrediu, hlavne v rámci projektov. 
Táto časť je však individuálna, pretože kým niektorí ľudia preferujú prácu na viacerých 
projektoch naraz, iní tvoria postupne a chronologicky.

Kreatívne bloky môžu byť skľučujúcou a frustrujúcou prekážkou, ktorú treba pre-
konať, práve preto je niekedy potrebná úplne iná perspektíva a  pohľad na riešený 
blok/problém. Diskusia s inými ľuďmi alebo brainstorming teda reprezentujú jednu 
z techník, ako sa blokom vyhnúť. 

Brainstorming

Prvý túto techniku definoval Alex Osborn,120 ktorý zistil, že ľudia, ktorí využívajú tento 
koncept, vytvárajú o 44 % viac hodnotnejších nápadov, než pri samostatnom bežnom 
uvažovaní.121 Vďaka brainstormingu tak môže človek prekonať mnoho blokov, ktoré 
súvisia s jeho tvorbou.

Brainstorming je kreatívna technika riešenia problémov, ktorá sa používa na 
generovanie nápadov a riešení problému. Zvyčajne ide o skupinovú aktivitu, ktorá 
povzbudzuje účastníkov, aby prišli s čo najväčším počtom nápadov bez toho, aby ich 
posudzovali alebo hodnotili. Cieľom brainstormingu je vygenerovať veľké množstvo 
nápadov a  riešení, ktoré je možné následne vyhodnotiť a  doladiť. Brainstorming 
možno použiť na riešenie akéhokoľvek typu problému, od osobných problémov až 
po obchodné výzvy.122, 123

Brainstorming však nie je len technikou zdieľania úplne všetkých myšlienok a nápa-
dov týkajúcich sa daného problému. Toto nekontrolované zdieľanie často rozoberaný 
problém nerieši, a preto je táto technika skôr metódou zberu informácií, pomenovania 
rôznych častí riešeného problému/zadania. Táto technika sa však mení na brainstor-
ming v momente, keď človek alebo skupina ľudí začne vyhodnocovať dané nápady 
a  myšlienky.124 Brainstorming pozostáva z  dvoch fáz: konceptuálna fáza (zdieľanie 
akýchkoľvek nápadov, ktoré sa týkajú témy) a fáza filtrovania (výber a spätné hodno-
tenie vyslovených nápadov a ideí).125

Na to, aby mohol brainstorming prebiehať plynulo, vymedzilo sa niekoľko základ-
ných pravidiel:
1.	 zákaz kritiky (nápady hodnotíme a kritizujeme až v druhej fáze filtrovania, a preto 

je na začiatku potrebné podeliť sa o všetky nápady bez ich akéhokoľvek hodnote-
nia; to napomáha vytvorenie jednoduchšieho prúdu myšlienok); 

2.	 potreba uvoľnenia fantázie (keďže pri brainstormingu neplatí žiadne tabu, človek 
sa dostáva do priestoru mysle, keď je všetko dovolené; často zdanlivo tie najzvlášt-
nejšie nápady prinesú pozitívne výsledky);

3.	 vzájomná inšpirácia (voľné asociovanie nápadov) je hlavnou náplňou tejto techni-
ky, preto akýkoľvek názor či myšlienka môžu byť použité ako východisko; pomocou 
asociácií je možné vymyslieť tisíce nápadov z pomerne jednoduchých prvotných 
konceptov); 

4.	 kvantita nad kvalitou126 (podstatné je množstvo nápadov, aj keď sa ľuďom javí 
pravý opak; nápad tu jednoducho existuje; k jeho hodnoteniu dochádza až na 
záver, ale ak nie je k dispozícii dostatočné množstvo nápadov, z ktorých by bolo 
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možné vyberať, je ťažké posudzovať ich validitu k danému riešenému problé-
mu);

5.	 všetci sme si rovní (toto pravidlo sa týka skôr ľudí v skupine, kde brainstorming 
prebieha; je dôležité odpútať sa od emočného aspektu konverzácie; neexistuje 
dobrý ani zlý nápad, aj keď ľudia majú tendenciu im prisudzovať ich validitu už 
počas procesu tejto techniky; všetky nápady a ľudia sú si rovní);127, 128, 129, 130

Brainstorming je skutočne výborný nástroj na generovanie nových nápadov. Jeho 
proces vieme využiť v  hudobnej tvorbe, ako i  pri prekonávaní kreatívnych blokov. 
Umožňuje producentom a skladateľom skúmať a vyvíjať nové nápady, či spolupraco-
vať s inými ľuďmi kreatívnym a produktívnym spôsobom. Aby však bolo možné využiť 
všetky jeho aspekty, je potrebné opísať jeho štruktúru:
1.	 najskôr je potrebné oboznámiť sa s pravidlami brainstormingu a dodržiavať ich;
2.	 definovanie cieľa, problému či zadania;
3.	 rozcvičenie mysle (môže to byť formou hry, nezávislou konverzáciou, niečím, čo 

naštartuje kreativitu a nadšenie);
4.	 brainstorming – konceptuálna fáza (prichádza k hľadaniu a zdieľaniu nápadov, ktoré 

súvisia s témou, a ich rozvetvovaniu; odporúča sa, aby sa pri brainstormingu zazna-
menávali všetky zistenia a postrehy – napríklad na papier, audio nahrávku či tabuľu); 

5.	 brainstorming – fáza hodnotenia/filtrovania (tu prichádza k finálnemu hodnote-
niu nápadov; toto hodnotenie môže prebiehať ako diskusia či zdieľanie pocitov 
a postrehov, kategorizácia, katalogizácia a klasifikácia nápadov, či ako sumarizácia 
všetkého, čo sa udialo.).131 

Myšlienkové mapy

Myšlienkové mapy predstavujú jednoduchý metodický postup, pri ktorom dochádza 
k rozvoju viacerých zložiek kreatívnej kompetencie.132 Myšlienková mapa je grafické 
znázornenie myšlienok a konceptov. Ide o vizuálny nástroj, ktorý pomáha organizovať 
informácie, uľahčuje ich pochopenie a zapamätanie. Myšlienková mapa sa zvyčajne 
začína ústrednou myšlienkou či konceptom, ktorá sa rozvetvuje na súvisiace nápady 
a koncepty.133

Mapovanie mysle môže byť použité na prekonanie tvorivých blokov organizo-
vaním rôznych nápadov a konceptov súvisiacich s tvorivou úlohou. Napríklad, ak sa 
niekto snaží prísť s kreatívnym riešením problému, môže použiť myšlienkovú mapu 
na uvedenie rôznych zložiek problému ako sú zainteresovaní ľudia, cieľ, dostupné 
zdroje a akékoľvek možné riešenia. To môže pomôcť usporiadať informácie a uľahčiť 
vytváranie kreatívnych riešení.134, 135

Myšlienkové mapy sú definované aj radiálnym myslením. Toto myslenie je typom 
kreatívneho myslenia, keď sa nápady generujú z centrálneho bodu alebo jadra. Je to 
efektívny spôsob brainstormingu nápadov vytvorením organizovanej štruktúry, ktorá 
pomáha vytvárať a organizovať nápady.136, 137

Pri aplikácii myšlienkovej mapy sa radiálne myslenie používa na vytvorenie vizuál
nej reprezentácie myšlienok a konceptov. To umožňuje používateľovi vidieť informá-
cie organizovanejším spôsobom, čo mu umožňuje lepšie analyzovať a  zapamätať 
si informácie. Stredový bod myšlienkovej mapy slúži ako hlavný koncept, s ktorým 
súvisia všetky ostatné myšlienky a nápady. Potom sa vytvorí spojenie medzi rôznymi 
myšlienkami a konceptmi, čím sa vytvorí komplexnejšie pochopenie témy.138 
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Mnoho umelcov zažíva kreatívne bloky často v spojení s hľadaním inšpirácie. Tento 
postup môže autor použiť najmä pri tvorbe väčších projektov, keď potrebuje myslieť 
na viacero aspektov. Napríklad hudobný producent, ktorý pracuje na tvorbe filmovej 
hudby, môže využiť tento postup na to, aby pochopil dej a jeho tematické celky. Vďa-
ka tomu sa bude vedieť čo najviac priblížiť myšlienke či emócii, ktorú chce v daných 
scénach filmu zachytiť. Pokiaľ by hudobný producent nepremýšľal nad tým, ako spra-
covať nehudobné myšlienky, a začal by tvoriť, mohlo by sa stať, že si vytvorí kreatívny 
blok, z ktorého sa nebude vedieť pohnúť. Myšlienková mapa mu môže pomôcť tento 
blok prekonať a sumarizovať nielen scény, ale aj inšpiračné zdroje, ktoré chce autor 
v danom projekte použiť.

Pri zostavovaní mapy je potrebné sa riadiť niekoľkými štádiami:
1.	 Myšlienková mapa sa začína v strede prázdnej strany, kde sa nachádza kľúčové 

slovo, obrázok či symbol. Tu sa začína identifikácia riešeného problému alebo 
témy.

2.	 Pokračuje vytvorením vetvy ústrednej témy, ktorú môžu predstavovať hlavné 
okruhy danej riešenej tematiky, hlavné myšlienky alebo prístupy k problému, ktoré 
vystihujú podstatu problému.

3.	 Z týchto okruhov sa ďalej rozvetvujú myšlienky ako korene či vetvy stromu, tieto 
myšlienky sa spájajú čiarami. Do každej vetvy sa pridáva viac detailov a špecifických 
poznámok. Je vhodné používať aj farby, čo pomôže lepšie oddeliť jednotlivé smery, 
ktoré mapa zobrazuje.

4.	 Pri skúmaní rôznych vetiev myšlienkovej mapy sa postupne začnú javiť vzory 
a súvislosti, ktoré predtým neboli zrejmé. Preto je myšlienkové mapovanie veľmi 
efektívna technika. Pri práci na veľkom projekte sa takto dajú ľahko vygenerovať 
smery, nápady a prístupy, ktoré bežne nemusia byť viditeľné a nápadné.

5.	 Počas tvorby mapy sa môžu rôzne vetvy revidovať. Vďaka tomu je možné lepšie 
pochopiť validitu napísaných myšlienok a vytvára sa priestor na ich lepšiu vizuali-
záciu.

6.	 Pri pocite vyčerpania nápadov prichádza konečné hodnotenie celku. Pri tomto 
bode je žiaduca snaha vyhodnotiť najsľubnejšie nápady a riešenia, ktoré sa dajú 
použiť ako základ pre riešenie daného problému či nachádzania inšpirácie.139, 140

Oddych od kreatívnej činnosti a techniky uvoľnenia mysle

Odpočinok je kľúčovou súčasťou tvorivého procesu. Umožňuje načerpanie energie a preo
rientovanie mysle, aby bolo možné prichádzať s novými nápadmi a riešeniami. Výskum 
odpočinku v súvislosti s kreativitou a inteligenciou141 potvrdil túto teóriu. Zistilo sa, že 
vyššia inteligencia a kreativita sa spája s jedincami, ktorí sa vystavujú väčšiemu oddychu.

Odpočinok môže predstavovať čokoľvek, od prestávky pri práci cez prechádzku až 
po zdriemnutie. Všetky tieto aktivity môžu pomôcť vyčistiť si myseľ. Pri odpočinku má 
mozog príležitosť spracovať informácie a nápady novým spôsobom. Toto sa deje najmä 
vo fáze spánku REM, ktorá má pozitívny vplyv na kreatívne riešenie problémov.142, 143  
Poobedňajšie zdriemnutie môže mať tiež pozitívny vplyv na fungovanie človeka. 
L. Dotto poukazuje na to, že účinky zdriemnutia sú rozdielne pre osoby s nedostatkom 
spánku a pre osoby bez deprivácie. Zistila, že u ľudí s nedostatkom spánku zdriemnutie 
zlepšuje výkon, ale nie náladu, na rozdiel od ľudí, ktorí spia normálne – zdriemnutie 
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zlepšuje náladu, ale nie výkon.144 Štúdie ukazujú, že ľudia, ktorí majú nedostatok 
spánku, hlásia zvýšenie negatívnej nálady (hnev, frustrácia, podráždenosť, smútok) 
a zníženie pozitívnej nálady,145, 146 čo môže mať za následok ľahšie tvorenie blokov. 

Odpočinok tiež pomáha budovať odolnosť. Odpočinkom je možné lepšie zvládať 
stres a ťažké emócie, ako aj vytvárať zásoby energie, aby bol priestor na riešenie ná-
ročných úloh. Odpočinok je kritickou súčasťou tvorivého procesu – pomáha vyčistiť 
myseľ, preorientovať našu energiu a vybudovať odolnosť.

Carl Gustav Jung a práca s tieňom

Carl G. Jung predstavil koncept tieňa ako súčasti ľudskej nevedomej mysle, ktorá ob-
sahuje potlačené predstavy, inštinkty a emócie.147 Táto časť psychiky sa často označuje 
ako „temná strana“ a možno ju vnímať ako zdroj tvorivých blokov. Práca s tieňmi je prax 
vedomého skúmania a integrácie tieňa s cieľom priniesť väčšie sebauvedomenie a po-
chopenie seba samého. Pri práci s tieňom je možné získať prehľad i odpoveď na prekona-
nie tvorivých blokov. Prostredníctvom práce s tieňom môžu jednotlivci lepšie pochopiť 
svoje vlastné motivácie, obavy a túžby, čo napomáha vytvárať rozhodnutia, ktoré sú viac 
v súlade so skutočným ľudským „ja“. Vedomým skúmaním tieňa a jeho integráciou z ne-
vedomia do vedomia je možné prekonať tvorivé bloky a naplno využiť svoj potenciál.148

Ak chce človek začať pracovať na svojom tieni, venuje nejaký čas spoznaniu jeho 
vnútorných procesov, pocitov myšlienok. To docieli tak, že sa pokúsi identifikovať 
potlačené návyky či osobnú traumu. V súvislosti s hudobnou produkciou je vhodné 
podľa nášho názoru začať kladením otázok, ako napríklad: „Čo si myslím, že je moja 
najväčšia chyba?“, „Ako sa môžem stať verziou seba, ktorá dokáže prekonávať daný 
blok?“, „Ako vyzerá kreatívny proces, ktorý je udržateľný pre moje zdravie?“, „Aké staré 
spôsoby fungovania mi už neslúžia a som ochotný ich opustiť?“, „Musia byť tieto bloky 
pre mňa zakorenené v absolútnej pravde?“, „Ako by som sa ich zbavil, keby som to 
skutočne chcel a ako by som videl veci inak po ich eliminácii?“, „Aký malý krok môžem 
dnes podniknúť, aby som prekonal tento blok?“

Pokiaľ nastane správna identifikácia prvkov, ktoré tvoria tieň, je potrebné, aby 
človek venoval čas ich riešeniu. Pri tieni ide hlavne o nájdenie „koreňa veci“, aby bolo 
možné zvoliť jeho správnu konfrontáciu. Treba sa však zamyslieť aj nad tým, prečo do-
šlo k vyhýbaniu sa týmto daným témam a čo znamená ich prezencia v živote človeka. 
Z nášho pohľadu je vhodné siahať po materiálnych formách ich riešenia ako písanie 
denníka či tvorba akéhokoľvek umenia. Pretože pokiaľ sú naše myšlienky materiali-
zované v externom priestore mimo našej hlavy, vieme sa na ne pozrieť z jasnejšieho 
hľadiska, získať prehľad a  budeme menej zviazaní tlakom myšlienok. Nakoniec je 
dôležité, aby sme správne identifikovali tieň. Niekedy totiž nejde o niečo, čo ide z nás 
eliminovať, ale z čoho sa treba poučiť a rásť.149, 150, 151, 152 

Zmena prostredia

Vplyv prostredia môže rôznym spôsobom stimulovať alebo spomaľovať genetické in-
formácie, ktoré určujú zrenie mozgu. Práca neurónov a synaptických spojov totiž závisí 
nielen od vnútorného, ale aj vonkajšieho prostredia.153 Pojem prostredie sa vzťahuje 
tak na subjektívne vnímané ako aj objektívne, relatívne stabilné kvality fyzického a so-
ciálneho prostredia jednotlivca alebo skupiny.154 Pri vystavovaní sa novému prostrediu 
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je možné prísť na nové nápady, kreatívne riešenia či pohľady, ku ktorým vo zvyčajnom 
pracovnom priestore nemá človek vždy prístup. Môže ísť napríklad o krátku návštevu 
neďalekého parku, dlhší pobyt v inom meste, výlet do novej krajiny alebo stretnutie so 
známym,155 zmena prostredia môže pomôcť podnietiť nové nápady a postrehy, ktoré 
jedincovi pomôžu napredovať v kreatívnych projektoch.156 Mnoho štúdií preukázalo 
pozitívne účinky prírody na kreativitu človeka.157, 158 Okrem prírody však môže pozitívne 
ovplyvňovať kreativitu špecificky vymedzený priestor na prácu.159

Úprava životosprávy a fyzický pohyb

Dobré zdravie je nevyhnutné na to, aby bolo možné efektívne zvládať stres, s ktorým 
prichádzajú aj kreatívne bloky, preto je nevyhnutné, aby sme upravili svoju životosprá-
vu. P. J. Howard poukázal na to, že zlá diéta a nízka miera fyzickej aktivity podporujú 
vytváranie blokov kreativity a produktivity.160 Práve správne stravovanie a dostatok 
pohybu totiž radí medzi relaxačné techniky prekonávania blokov a161 zdôrazňuje 
tiež biologický vplyv, ktorý môžu mať na akúkoľvek ľudskú kognitívnu aktivitu, naj-
mä pokiaľ ide o kreatívne myslenie. Tvrdí, že nadmerná konzumácia jednoduchých 
sacharidov a tukov môže byť škodlivá, zatiaľ čo nedostatočná konzumácia bielkovín 
a komplexných sacharidov môže mať aj negatívne dôsledky.

3 	Prieskum fenoménu psychických blokov v oblasti hudobnej  
	 tvorby

Realizovaný prieskum sa zaoberá fenoménom psychických blokov v oblasti hudobnej 
tvorby. Snaží sa identifikovať príčiny vzniku a  prejavy straty motivácie a  inšpirácie 
v kreatívnej umeleckej činnosti a skúmať možnosti ich prekonávania. 

Prieskumné hypotézy 

1.	 Hypotéza: Hudobní umelci v Slovenskej a Českej republike zvládajú prekonávať 
kreatívne bloky.

2.	 Hypotéza: Najväčšou prekážkou kreativity hudobných producentov na Slovensku 
sú prekážky, ktoré ovplyvňujú kreativitu ako postoj. 

3.	 Hypotéza: Dôležitý prostriedok prekonávania psychických blokov je najmä vnútor-
ná motivácia.

4.	 Hypotéza: Vplyv okolia predstavuje závažný faktor pre tvorbu a motiváciu v ume-
leckej činnosti.

Vytvorenie konceptuálneho rámca

Psychické bloky môžu na kreatívneho človeka vplývať nielen negatívne, ale aj pozitív-
ne. Na jednej strane dokážu pomocou prekonania jedného z takýchto blokov vytvoriť 
nové synaptické spoje v rámci neurónovej siete nášho mozgu. Tie sa vďaka vhodným 
návykom dokážu posilniť a podporiť kreatívny proces v budúcnosti. V negatívnom 
prípade môže dôjsť až k stavu vyhorenia.
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Medzi kľúčové pojmy tohto prieskumu jednoznačne patrí vplyv kultúrnych a spo-
ločenských podmienok na Slovensku, ako aj vplyvy psychických prejavov, vnútorných 
procesov či kognitívnych funkcií človeka na ľudí pracujúcich v hudobnom priemysle.

Formulácia cieľa prieskumu a prieskumných otázok

Cieľom prieskumu bolo zistiť, čo považujú respondenti za najväčšie bloky a prekážky 
v rámci svojej umeleckej činnosti, akým spôsobom im čelia, periodické zobrazovanie 
týchto prekážok (teda ako často sa vyskytujú), v čom hľadajú a nachádzajú motiváciu 
a ako ich ovplyvňuje ich prostredie. 

Prieskumné otázky

1. 	 Zažil si už niekedy kreatívny blok?
Túto otázku sme zvolili, pretože veríme, že veľká väčšina respondentov v živote 

zažila kreatívny blok. Zmyslom otázky je zistiť, či existuje umelec, ktorý sa v živote 
s kreatívnym blokom nestretol. Zvolili sme škálu typu áno, nie.
2. 	 Ako často čelíš kreatívnemu bloku vo svojej umeleckej tvorbe?

Kreatívne bloky prichádzajú v rôznych životných periódach. Touto otázkou sme chceli 
vymedziť približný časový úsek, v ktorom umelci pociťujú ich prítomnosť. Otázka zisťuje 
stav skúmanej problematiky v súvislosti s oslovenou časťou hudobnej scény. Zvolili sme 
štyri odpovede, pretože sme chceli, aby sa respondenti priklonili k jednému z protiklad-
ných pólov. Odpovede sme formulovali nasledovne: často, niekedy, málokedy, nikdy.
3. 	 Do akej miery ste si vedomý/vedomá svojich kreatívnych blokov?

Každý človek funguje na istom stupni sebauvedomovania. Práve touto otázkou 
sme chceli definovať daný stupeň v korelácii s témou kreatívnych blokov. Opäť sme 
si zvolili štvorstupňový systém: veľmi vedomý, skôr vedomý, nie veľmi vedomý, vôbec si 
to neuvedomujem.
4. 	 Prekonávanie blokov zvládam s ľahkosťou 

Keďže sa dá konštatovať, že umelci čelia kreatívnym blokom pomerne často, vedia, 
akú veľkú námahu musia vynaložiť na ich prekonanie. Respondentom sme ponúkli 
výber zo štyroch odpovedí: súhlasím, čiastočne súhlasím, skôr nesúhlasím, nesúhlasím. 
5. 	 Čo považuješ za najväčšiu prekážku kreativity v hudobnej produkcii?

Hudobná tvorba oplýva mnohými úskaliami, prekážkami či blokmi. Preto je našou 
prioritou tieto prekážky definovať. Zvolili sme viacstupňový systém, v ktorom si respon-
denti môžu zvoliť viac než jednu z odpovedí. Okrem tohto sme zaradili aj kategóriu iné, 
v ktorej môžu respondenti voľne opísať daný problém, ktorému zvyčajne čelia. Medzi 
odpovede sme zaradili možnosti: nedostatok času, nedostatok zdrojov (peniaze), strach 
zo zlyhania, nedostatok kreativity/inšpirácie, perfekcionizmus, iné.
6. 	 Aké prekážky kreativity sa najčastejšie vynárajú v tvojom umeleckom procese?

Pri danej problematike ľudia často narážajú nielen na špecifické bloky, ale aj na 
prekážky globálnejšieho charakteru. Cieľom bolo zistiť, do akej hlavnej kategórie sa 
respondenti radia. Preto sme zvolili ich opis spolu s krátkymi definíciami: 
a)	 prekážky rozvoja kreatívnych schopností (človek nevidí problém, nevidí, čo je zlé, 

nedokáže definovať podmienky problému);
b)	 prekážky, ktoré bránia kreativite ako procesu (bloky, ktoré vychádzajú zo samotného 

zadania, napríklad zlé určenie si cieľa, zle nastavený časový plán, prostredie ako také);
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c)	 prekážky, ktoré ovplyvňujú kreativitu ako postoj (negatívny alebo odsudzujúci 
postoj k zadanej úlohe, ktorú sprevádzajú myšlienky typu „ja to nedokážem“, „takto 
to nejde“, „nechcem“, „ja to nespravím“);

d)	 prekážky na základe „ideálu ega“ alebo perfekcionizmu;
e)	 viacero prekážok, nemám špecifickú prekážku, ktorú pociťujem viac ako inú.
7. 	 Čo ti najviac pomáha pri predchádzaní tvorivým blokom v hudobnej produk-

cii?
Prekonávanie blokov môže u každého človeka vyzerať úplne inak. Preto je veľmi 

dôležité, aby sme si presnejšie vymedzili ich spôsoby a percentuálne vyjadrili spôsoby, 
ktoré ľudia využívajú na ich riešenie. Vybrali sme si teda niekoľko hlavných spôsobov. 
Opäť sme zvolili viacstupňový systém odpovedí, kde môžu respondenti zaškrtnúť 
viacero odpovedí: stanovením si realistických cieľov, oddychom od kreatívnej činnosti, 
vytvorením si rutiny, fyzickým pohybom a zmenou (cvičenie, joga, prechádzka), zmenou 
prostredia (pracujem na inom mieste), experimentovaním, diskutovaním s inými ľuďmi, 
prácou na inom projekte, písaním denníka / prácou s tieňom (shadow work), iné.
8. 	 Kreatívne bloky sa u mňa objavujú najviac vo fáze...

Kreatívny proces má niekoľko fáz, ktoré sme sa snažili zjednodušiť do troch zák-
ladných bodov. Tieto body sú dôležité, pretože determinujú dôležité fázy, v ktorých sa 
objavujú kreatívne prekážky. Touto otázkou zisťujeme, v akej fáze sa bloky zjavujú naj-
častejšie. Vďaka nim vieme determinovať možné riešenie problému. Hlavné fázy teda sú:
a)	 začiatočná fáza hudobného procesu (problém začať, problémy s inšpiráciou a ne-

dostatkom kreativity);
b)	 stredná fáza hudobného procesu (nechuť k dokončeniu projektov, nedostatok 

inšpirácie, neustále začínanie nových projektov);
c)	 konečná fáza hudobného procesu (strach z hodnotenia môjho výtvoru, nechuť 

podeliť sa oň s ostatnými, odkladanie dokončených projektov – perfekcionizmus).
9. 	 Myslíš si, že kreatívne bloky sú v hudobnej tvorbe potrebné?

Bloky v hudobnej tvorbe hrajú zásadnú rolu. Práve ich prekonávaním človek dokáže 
vytvoriť v mozgu nové synaptické spoje, ktoré mu napomôžu v riešení daného prob-
lému v budúcnosti. Okrem iného samotné bloky, ale aj ich riešenie, dokážu poskytnúť 
novú motiváciu, pohľad či zápal v rámci tvorby, keď je tvorca nútený premýšľať nad 
daným problémom trochu inak. Zvolili sme štvorstupňový systém: súhlasím, skôr sú-
hlasím, skôr nesúhlasím, nesúhlasím. 
10.	Na ktorý typ motivácie sa pri kreatívnom procese spoliehaš?

Motivácia je základným kameňom v tvorbe. Poháňa tvorcu k  tomu, aby rozvíjal 
svoju kreativitu, hľadal riešenia a kreoval niečo, čo tu ešte nikdy nebolo. Ľudia sú však 
motivovaní rôznymi aspektmi, ktoré determinujú, či ich kreatívny proces je postavený 
udržateľne a stabilne. Zvolili sme dva základné typy motivácie, ktorými riešime ich 
vzťah ku kreatívnemu procesu: externá motivácia (vonkajšie uznanie a ohodnotenie 
mojej práce), vnútorná motivácia (radosť a pocit uspokojenia zo samotného procesu 
tvorby).
11.	Ako prekonávaš momenty, keď nemáš dostatok motivácie? 

Otázku sme formulovali smerom k respondentovi, pretože veríme, že sa tak doká-
že s otázkou lepšie zžiť. Keďže vieme, že motivácia je základom celého kreatívneho 
procesu, je dôležité vymedziť si to, čo kreatívnych ľudí (v našom prípade špecificky 
producentov) poháňa v momentoch, keď jej je nedostatok. Zvolili sme viacstupňový 
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systém odpovedí, kde môžu respondenti zaškrtnúť viacero odpovedí s možnosťou 
iné, kde môžu napísať svoju vlastnú odpoveď: oddýchnem si od kreatívnej činnosti, 
zmením svoje prostredie, požiadam niekoho o pomoc, stanovím si nový cieľ, spomeniem 
si na momenty, keď sa mi niečo podarilo, inšpirujem sa iným umením, kontaktujem 
blízkych ľudí, iné.
12.	Myslíš si, že sa dá zostať motivovaný aj napriek tomu, že čelíš kreatívnemu bloku?

Motivácia a jej kultivácia je niekedy náročnou úlohou. Preto je dôležité vymedziť 
si aj fakt, že niektorí ľudia si dokážu udržať motiváciu aj napriek tomu, že čelia kreatív-
nemu bloku. Cieľom je teda zistiť, koľko percent ľudí skutočne ostáva motivovaných 
pri ich prekonávaní. Zvolili sme dvojstupňový systém áno / nie.
13.	V akej miere ťa ovplyvňuje prostredie, v ktorom pracuješ?

Prostredie je jedným z faktorov, ktoré ovplyvňujú proces tvorby. Preto je jeho kul-
tivácia pre mnohých ľudí dôležitá. Touto otázkou sme sa snažili zistiť, koľkým ľudom 
a do akej miery záleží na prostredí, v ktorom pracujú. Zvolili sme štvorstupňový systém 
s odpoveďami: veľmi ma ovplyvňuje prostredie, v ktorom pracujem; prostredie, v ktorom 
pracujem, ma skôr ovplyvňuje; prostredie, v ktorom pracujem, ma vo veľkej miere neo-
vplyvňuje; prostredie, v ktorom pracujem, ma vôbec neovplyvňuje.
14.	Myslíš si, že na tvoju tvorbu vplývajú kultúrno-spoločenské témy tvojej krajiny?

Okrem prostredia, v ktorom pracujeme, na umelcov vplýva aj prostredie národné-
ho charakteru. Preto sme chceli zistiť, či prostredie spolu s kultúrno-spoločenskými 
témami vplýva na umelcovu tvorbu. Zvolili sme štvorstupňový systém s nasledujúcimi 
odpoveďami: súhlasím, skôr súhlasím, skôr nesúhlasím, nesúhlasím.
15.	Nachádzaš motiváciu v týchto kultúrno-spoločenských aspektoch, ktoré vedome  
	 vkladáš do svojej umeleckej činnosti?

Kultúrno-spoločenské témy sa často dostávajú do produktov umeleckej tvorby 
umelca, ktorý s  nimi môže súhlasiť alebo nesúhlasiť. Preto sa snažíme zistiť, ako 
veľmi si umelec uvedomuje ich vedomé zapracovávanie do svojej tvorby. Zvolili 
sme štvorstupňový systém: áno, nachádzam; skôr nachádzam; skôr nenachádzam; 
nie nenachádzam. 

Celková prieskumná stratégia a postup

V prieskume využívame stratégiu analytickej indukcie so stanovenou prieskumnou 
otázkou a  sformulovaním primárnej hypotézy. Na jej základe vyvodzujeme ďalšie 
hypotézy a závery z  rozhovorov s  respondentmi. Po vyvodení a vyčerpaní hypotéz 
formulujeme záver na základe odpovedí. Pri spracovaní výsledkov sa v závere využíva 
aj postup konštantnej komparácie, vďaka ktorému možno porovnať a zoradiť názory 
respondentov do kategórií – aké prostredie, postupy či návyky sú najvyhovujúcejšie 
pri prekonávaní kreatívnych blokov.

Metodologická preferencia – plán prieskumu

Využívame stratégiu etnografického prieskumu, vďaka ktorej bude možné preskúmať 
ľudí, ktorých spája kultúra a podobný problém autorskej tvorby. Vďaka kvantitatívne-
mu prieskumu formou dotazníka možno určiť, koľko ľudí pociťuje rovnaký problém 
a frekvenciu výskytu tohto problému.
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Výber prieskumnej vzorky

Výber prieskumnej vzorky je kritickým aspektom každej prieskumnej štúdie, pre-
tože určuje reprezentatívnosť vzorky a zovšeobecniteľnosť zistení. V tomto prípade 
sme sa rozhodli zamerať na hudobníkov, skladateľov a hudobných producentov, ktorí 
aktívne tvoria a participujú na slovenskej a českej kultúrnej scéne, a to najmä z dvoch 
hlavných dôvodov:
1. 	 Snaha o zúženie rozsahu prieskumnej vzorky. Vzhľadom na obrovský počet hudob-

níkov na celom svete môže výber konkrétnej podskupiny pre prieskum pomôcť 
zamerať sa na prieskumnú otázku a vytvoriť presnejšie a použiteľnejšie zistenia. 
Výberom hudobníkov zo slovenskej a českej scény sa podarilo obmedziť jej veľkosť, 
čo následne umožnilo hlbšie skúmanie charakteristík, skúseností a výziev špecific-
kých pre túto konkrétnu skupinu.

2. 	 Druhým faktorom je osobné prepojenie a  záujem o  túto skupinu vzhľadom na 
aktívne pôsobenie autora štúdie v danej sfére. Toto prepojenie pravdepodobne 
prispelo k pochopeniu kontextu, kultúry a nuáns slovenskej a českej hudobnej scé-
ny v súvislosti s danou témou, čo je kľúčové pre vypracovanie dobre informovanej 
prieskumnej otázky a vhodných prieskumných metód. Okrem toho jedinečnosť 
hudobných scén na Slovensku a v Českej republike ospravedlňuje potrebu priesku-
mu, ktorý sa špecificky zameriava na tieto regióny.

Prieskumná metóda

Pre prieskum sme použili metódy dotazníka a škálovania. Predmetom prieskumu je 
definovanie správania sa skladateľov pri tvorbe nových hudobných materiálov v na-
hrávacom štúdiu a ich činnosti a postupy pri kreatívnej práci. 

Primárnou metódou je dotazník. Medzi výhody tejto metódy patrí najmä časo-
vá nenáročnosť ako pre respondenta, tak aj pre výskumníka. Za krátky čas možno 
získať veľa odpovedí od veľa respondentov a zároveň táto metóda pre respondenta 
nepredstavuje časovú náročnosť, pretože dotazník je časovo nenáročný a respon-
dent nemusí naň odpovedať v presne stanovenom termíne, ale flexibilne v rámci 
vlastných časových možností. Ďalšou výhodou je  ľahké vyhodnotenie uzavretých 
otázok. Nevýhodou je strata flexibility (oproti interview či rozhovoru) pri uzavretých 
otázkach, ako aj hrozba nižšej návratnosti, najmä pri dotazníkoch bez osobnej účasti 
výskumníka.

Predpokladané využitie prieskumu (prínosy)

Prieskum je zameraný na zistenie vplyvu psychických blokov na ľudí pracujúcich v hu-
dobnom priemysle s cieľom vytvoriť pohľad na to, ako sa tieto bloky prejavujú, aký 
majú vzťah ku kreativite a ako im možno predchádzať, alebo ich riešiť.

Potenciálnych výhod tohto prieskumu je mnoho. Napríklad, zistenia môžu poskytnúť 
lepšie pochopenie podstaty a vplyvu psychických blokov na kreatívnych profesionálov 
v hudobnom priemysle. Toto pochopenie môže zase pomôcť umelcom efektívnejšie 
rozpoznať a zvládnuť psychické bariéry kreativity, zlepšiť ich pohodu a produktivitu.

Okrem toho môže prieskum poskytnúť pohľad na to, či môžu byť psychické bloky 
prospešné pre tvorivých jednotlivcov, a ak áno, akým spôsobom. Tieto poznatky môžu 
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mať významný vplyv na to, ako umelci pristupujú k svojim tvorivým procesom, a môžu 
potenciálne zvýšiť hodnotu a vplyv ich práce.

Taktiež môže prieskum odhaliť, ako psychické bloky súvisia so sociálnym a kultúrnym 
zázemím umelcov. Toto pochopenie môže byť kľúčové pri podpore väčšieho kultúrne-
ho povedomia a citlivosti v rámci hudobného priemyslu, ako aj pri riešení akýchkoľvek 
kultúrnych predsudkov, ktoré môžu ovplyvniť duševné zdravie a kreativitu umelcov.

Prieskum tak prispieva k pochopeniu vnútorných procesov a kognitívnych funkcií, 
ktoré ovplyvňujú pôvodnú tvorbu slovenských skladateľov. Tieto poznatky môžu byť 
základom pre rozvoj intervencií alebo programov zameraných na zvýšenie kreativity 
a produktivity medzi umelcami, čo môže viesť k väčšej inovácii a umeleckej „dokonalosti“.

Napokon, osvetľujeme aj to, ako vnímajú a zvládajú psychické bloky samotní umel-
ci. Tento pohľad môže byť základom pre rozvoj cielených intervencií a podporných 
systémov na podporu duševného zdravia a  pohody umelcov, zlepšenie kvality ich 
života a kvality ich práce.

Celkovo sú potenciálne prínosy tohto prieskumu podstatné a rozsiahle. Poskytnu-
tím prehľadu o vplyve psychických blokov na kreatívnych profesionálov môže štúdia 
informovať o  intervenciách, politikách a  podporných systémoch, ktoré podporujú 
kreativitu, produktivitu a pohodu v hudobnom priemysle.

Výsledky prieskumu

Naša štúdia skúmala 52 aktívnych hudobných tvorcov na slovenskej a českej hudobnej 
scéne s cieľom získať prehľad o tom, ako umelci vnímajú a reagujú na tvorivé bloky. 
Primárnym cieľom prieskumu bolo pochopiť, ako respondenti vnímajú tvorivé bloky vo 
svojom umeleckom procese, čo ich motivuje a ako ich ovplyvňuje prostredie v rámci 
inšpirácie a motivácie.

V odpovedi na prvú otázku – Zažil si už niekedy kreatívny blok? – až 96,15 % (50) 
respondentov odpovedalo, že kreatívny blok už zažilo, zatiaľ čo iba 3,85 % (2) respon-
dentov ešte kreatívny blok nezažilo.

V odpovedi na druhú otázku – Ako často čelíš kreatívnemu bloku vo svojej ume-
leckej tvorbe? – boli už odpovede rôznorodejšie: až 48,1 % (25) respondentov často 
čelí kreatívnemu bloku vo svojej umeleckej tvorbe; 34,6 % (18) respondentov krea-
tívnemu bloku čelí len niekedy; 15,4 % (8) respondentov málokedy čelí kreatívnemu 
bloku a 1,9 % (1) respondentov nikdy nečelilo kreatívnemu bloku pri umeleckej tvorbe.

Tretia otázka – Do akej miery si si vedomý/vedomá vlastných kreatívnych blokov 
– priniesla nasledujúce odpovede: 59,6 % (31) respondentov si veľmi uvedomuje svoje 
kreatívne bloky, 34,6 % (18) respondentov sa vyjadrilo, že sú si „skôr vedomí“ svojich 
kreatívnych blokov, 5,8 % (3) respondentov si nie veľmi uvedomuje svoje kreatívne 
bloky a nikto z respondentov sa nevyjadril, že si svoje kreatívne bloky neuvedomuje.

Štvrtá otázka, resp. tvrdenie – Zvládam prekonávanie blokov s ľahkosťou – pri-
niesla pohľad na vyrovnávanie sa s prekonávaním blokov: 13,5 % (7) respondentov 
súhlasí, že prekonáva kreatívne bloky s ľahkosťou; 48,1 % (25) respondentov čiastočne 
súhlasí, že zvláda prekonávať kreatívne bloky s ľahkosťou; „skôr nesúhlasím“ uviedlo 
36,5 % (19) respondentov a „nesúhlasím“ uviedlo 1,9 % (1) respondentov ako odpoveď 
pri zvládaní prekonávania blokov s ľahkosťou.

Piata otázka sa zameriavala na pomenovanie prekážok v  kreatívnom procese 
v hudobnej produkcii – Čo považuješ za najväčšiu prekážku kreativity v hudobnej 
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produkcii? V odpovediach sa 17,3 % (9) respondentov vyjadrilo, že za najväčšiu prekáž-
ku kreativity v hudobnej produkcii považuje nedostatok času; 5,8 % (3) respondentov 
považuje za túto prekážku nedostatok peňažných zdrojov; „strach zo zlyhania“ uviedlo 
13,5 % (7) respondentov a „nedostatok kreativity/inšpirácie“ uviedlo 23,1 % (12) res-
pondentov ako prekážku kreativity v hudobnej produkcii. Perfekcionizmus ako prekáž-
ku kreativity uviedlo 25 % (13) respondentov a 15,4 % (8) respondentov uviedlo „iné“ 
prekážky kreativity v hudobnej produkcii, ako napríklad: „Neustály tlak spoločnosti, aby 
umelci ustavične vydávali hudbu, rýchlejšie a lepšie než predtým, zároveň narastajúci 
enormný nátlak sociálnych sietí a hudobných streamovacích platforiem na konštantné 
generovanie obsahu.“; „Všetky vyššie spomenuté.“; „Čas, perfekcionizmus, nedostatok 
inšpirácie, únava.“; „Nedostatočná znalosť všetkých potrebných hudobných nástrojov 
(pri domácej produkcii).“; „Niekedy materiálna dostupnosť.“; „Nie ani tak nedostatok 
času, ako nedostatok energie. Často môj blok pochádza z toho, že mám málo času 
a mohol by som kreativite obetovať odpočinok. Uprednostňujem psychicky zvládnu-
té fungovanie, ako [produkciu] dvoch trackov za mesiac.“; „Perfekcionizmus plus to, 
že veľa času zaberajú iné, rovnako dôležité činnosti okolo. Ak chceš v dnešnej dobe 
ako hudobník uspieť, musíš byť aspoň na začiatku nielen dobrým hudobníkom, ale aj 
dobrým marketérom, musíš ovládať mnohé sociálne siete, byť tvorcom videí, vizuálnej 
stránky projektu, umeleckým vedúcim, grafikom, fotografom a musíš vedieť pracovať 
s textami, korešpondenciou, byrokratickými opletačkami a pod. A to je fakt len malá 
špička ľadovca z toho, čo všetko obnáša profesia ,hudobník‘. V skratke, mojou prekáž-
kou je ,xy‘ ďalších sprievodných činností okolo, ktoré sú pre úspech rovnako dôležité.“

Šiesta otázka smerovala k pomenovaniu prekážok v tvorivom procese – Aké prekážky 
kreativity sa najčastejšie zobrazujú v tvojom umeleckom procese? Ako najčastejšie sa 
vyskytujúcu prekážku v umeleckom procese uviedlo 19,2 % (10) respondentov „prekážky, 
ktoré ovplyvňujú kreativitu ako postoj“; 15,4 % (8) respondentov uviedlo „prekážky roz-
voja kreatívnych schopností“; 15,4 % (8) respondentov „prekážky, ktoré bránia kreativite 
ako procesu zadania“ a 9,6 % (5) respondentov „ideál ega“ alebo perfekcionizmus ako 
prekážku, ktorá sa najčastejšie zobrazuje v umeleckom procese. Až 40,4 % (21) respon-
dentov uviedlo, že v ich umeleckom procese im bráni viacero prekážok.

Siedma otázka už smerovala k problematike predchádzania tvorivým blokom – Čo 
ti najviac pomáha pri predchádzaní tvorivým blokom v hudobnej produkcii? V od-
povediach 59,6 % (31) respondentov uviedlo, že najviac im pomáha pri predchádzaní 
tvorivým blokom v hudobnej produkcii „experimentovanie“; 53,8 % (28) respondentov 
uviedlo „oddych od kreatívnej činnosti“; 44,2 % (23) respondentov uviedlo „fyzický pohyb 
a zmena (cvičenie, joga, prechádzka)“; 44,2 % (23) respondentov uviedlo „práca na inom 
projekte“ a 44,2 % (23) respondentov uviedlo „diskutovanie s inými ľuďmi“. Za menej 
účinnú respondenti považujú „zmenu prostredia“, ktorú označilo 34,6 % (18) opýtaných, 
„stanovenie si realistických cieľov“ uviedlo 26,9 % (14) respondentov, „vytvorenie si 
rutiny“, ktoré uviedlo 26,9 % (14) respondentov, „písanie denníka/práca s tieňom“, ktoré 
uviedlo 5,8 % (3) respondentov a „iné“, ktoré označilo 5,8 % (3) respondentov ako spôsoby 
pomáhajúce pri predchádzaní tvorivým blokom v hudobnej produkcii.

V rámci odpovedí „iné“ respondenti uviedli odpovede: „Meditácia.“; „Čas.“ a „Veľ-
mi mi pomáha všestranná rôznorodosť mojej práce. Tým, že pracujem neustále na 
niečom inom a tým, že je toho tak veľa, nemám až tak problém si tie úlohy/zadania 
aspoň v rámci možností meniť podľa potreby. Tým pádom robím stále na niečom, čo 
mi v daný moment vyhovuje najviac.“
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Ôsmy bod dotazníka smeroval k jednotlivým fázam tvorivého procesu v súvislosti 
s kreatívnymi blokmi (Kreatívne bloky sa u mňa objavujú najviac...), kde 44,2 % (23) 
respondentov kreatívne bloky pociťuje v strednej fáze tvorivého procesu; u 28,8 % 
(15) respondentov sa kreatívne bloky najviac vyskytujú v  konečnej fáze; najmenej 
sa kreatívne bloky objavujú v začiatočnej fáze tvorivého procesu, a to u 26,9 % (14) 
respondentov.

Deviata otázka, ktorá smerovala k otázke potreby kreatívnych blokov ako stimulácie 
hudobnej tvorby – Myslíš si, že sú kreatívne bloky potrebné v hudobnej tvorbe? –, 
priniesla nasledujúce odpovede: 38,5 % (20) respondentov súhlasí s potrebou výsky-
tu kreatívnych blokov v hudobnej tvorbe, 28,8 % (15) respondentov skôr súhlasí, že 
kreatívne bloky sú potrebné v hudobnej tvorbe. „Skôr nesúhlasím“ s potrebou výskytu 
kreatívnych blokov v hudobnej tvorbe uviedlo 23,1 % (12) respondentov a 9,6 % (5) 
respondentov nesúhlasí s potrebou výskytu kreatívnych blokov v hudobnej tvorbe.

Desiata otázka bola nasmerovaná na rôzne typy motivácie pri kreatívnom procese 
– Na ktorý typ motivácie sa pri kreatívnom procese spoliehaš? V odpovediach sa až 
82,7 % (43) respondentov spolieha na vnútorný typ motivácie pri kreatívnom procese, 
zatiaľ čo len 17,3 % (9) respondentov sa spolieha na externú motiváciu.

V jedenástej otázke sa respondenti vyjadrovali k spôsobom prekonávania nedostat-
ku motivácie k tvorivému procesu (Ako prekonávaš momenty, keď nemáš dostatok 
motivácie?). Najviac respondentov prekonáva momenty nedostatku motivácie oddy-
chom od kreatívnej činnosti, ktorú označilo až 57,7 % (30) respondentov; inšpirovaním 
sa iným umením, ktorú uviedlo 44,2 % (23) respondentov a zmenou prostredia, ktorú 
označilo 26,9 % (14) respondentov. Možnosť „spomeniem si na momenty, keď sa mi 
niečo podarilo“ označilo 25 % (13) respondentov; žiadosť niekoho o pomoc ako spô-
sob prekonania momentov nedostatku motivácie označilo 15,4 % (8) respondentov 
a  možnosť „kontaktujem blízkych ľudí“ uviedlo 15,4  % (8) respondentov. Najmenej 
respondenti, len 9,6 % (5) z nich, na prekonávanie momentov súvisiacich s nedostat-
kom motivácie používajú stanovenie nového cieľa. Možnosť „iné“ označilo 9,6 % (5) 
respondentov, pričom v odpovediach označili nasledujúce alternatívy: „Meditácie!“; 
„Pracujem na iných veciach, ktoré sú rovnako potrebné pri produkcii (práca v DAW, 
analýza piesní, objavovanie novej hudby, určovanie, čo sa mi v nej páči a prečo, hra na 
nástroji, improvizovanie osamote alebo v skupine iných ľudí), keď to príde, tak to príde, 
netreba to siliť... Vždy je na čom pracovať.“; „Siahnem po ľahkých drogách a odmením 
sa.“; „Také všeobecné filozofovanie a  spochybňovanie vlastného názoru, nastavenia 
mysle, postupov, vnímania procesu ako takého a  pretváranie chápania tvorivého 
procesu od samého základu.“; „Príroda, oddych, rodina, iná práca mimo dané zadanie.“

Dvanásta otázka smerovala k vzťahu motivácie a kretívneho bloku (Myslíš si, že sa 
dá zostať motivovaný aj napriek tomu, že čelíš kreatívnemu bloku?) V odpovediach 
až 94,2 % (49) respondentov zastáva názor, že sú motivovaní aj napriek prítomnosti 
kreatívneho bloku, zatiaľ čo 5,8 % (3) respondentov s týmto názorom nesúhlasí.

V trinástej otázke sa sledoval vplyv prostredia na kreatívny proces (V akej miere ťa 
ovplyvňuje prostredie, v ktorom pracuješ?) V odpovediach 38,5 % (20) respondentov 
sa vyjadrilo, že prostredie ich veľmi ovplyvňuje pri práci a 40,4 % (21) respondentov 
uviedlo, že „prostredie, v ktorom pracujem, ma skôr ovplyvňuje“. Prostredie práce vo 
veľkej miere neovplyvňuje 19,2 % (10) respondentov a 1,9 % (1) respondentov vôbec 
neovplyvňuje prostredie, v ktorom pracuje.
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Štrnásta otázka smerovala ku kultúrno-spoločenským kontextom tvorby (Myslíš 
si, že na tvoju tvorbu vplývajú kultúrno-spoločenské témy tvojej krajiny?). V odpo-
vediach 13,5 % (7) respondentov súhlasí s názorom, že ich tvorbu ovplyvňujú kultúr-
no-spoločenské témy na Slovensku/v Česku, 19,2 % (10) respondentov skôr súhlasí, 
že na ich tvorbu vplývajú kultúrno-spoločenské témy na Slovensku/v Česku. Najviac 
respondentov sa vyjadrilo, že skôr nesúhlasí 42,3 % (22) s vplyvom slovenských/čes-
kých kultúrno-spoločenských tém na ich tvorbu a 25 % (13) respondentov nesúhlasí 
s názorom, že slovenské/české kultúrno-spoločenské témy majú vplyv na ich tvorbu.

Záverečná pätnásta otázka si všímala vedomý odraz kultúrno-spoločenských as-
pektov v tvorbe (Nachádzaš motiváciu v týchto kultúrno-spoločenských aspektoch, 
ktoré vedome vkladáš do svojej umeleckej činnosti?). V odpovediach len 3,8 % (2) 
respondentov uviedlo, že nachádzajú motiváciu v kultúrno-spoločenských aspektoch, 
ktoré vedome vkladajú do svojej umeleckej činnosti; 30,8 % (16) respondentov uviedlo, 
že skôr nachádzajú motiváciu v kultúrno-spoločenských aspektoch, ktoré vedome vkla-
dajú do svojej umeleckej činnosti; 40,4 % (21) respondentov skôr nenachádza a 25 % 
(13) respondentov vôbec nenachádza motiváciu v kultúrno-spoločenských aspektoch, 
vedome uplatňovaných v umeleckej činnosti.

Celkové vyhodnotenie a diskusia

Zistenia tohto prieskumu poskytujú cenné poznatky o tvorivom procese a prekoná-
vaní tvorivých blokov medzi umelcami, najmä hudobnými producentmi na Slovensku 
a v Českej republike. Z 55 oslovených sa nám vrátilo 52 vyplnených dotazníkov, čo 
naznačuje úspešnosť prieskumu, presnosť a spoľahlivosť výsledkov.

Výsledky prieskumu potvrdili prvú hypotézu, že umelci na Slovensku a v Českej 
republike dokážu prekonať tvorivé bloky. Toto je dôležité zistenie, pretože tvorivé 
bloky môžu často brániť tvorivému procesu a viesť k  frustrácii a demotivácii umel-
cov. Skutočnosť, že viac ako 60 % respondentov uviedlo, že dokážu ľahko prekonať 
kreatívne bloky, naznačuje, že existujú účinné stratégie, ktoré vedia umelci použiť na 
prekonanie týchto prekážok.

Druhú hypotézu, že najväčšou prekážkou kreativity je postoj, výsledky prieskumu 
nepotvrdili. Zatiaľ čo postoj niektorí respondenti uvádzali ako prekážku, viac ako 40 % 
respondentov uviedlo, že išlo o kombináciu viacerých prekážok, ktoré ovplyvnili ich 
kreativitu. Toto zistenie naznačuje, že prekonanie tvorivých blokov si môže vyžadovať 
mnohostranný prístup, ktorý zohľadňuje rôzne faktory ovplyvňujúce kreativitu.

Tretia hypotéza, ktorá predpokladá, že vnútorná motivácia je dôležitým prostried-
kom na prekonávanie psychických blokov, bola plne podporená výsledkami priesku-
mu. Prevažná väčšina respondentov uvádzala ako dôležitý prostriedok na prekonáva-
nie tvorivých blokov vnútornú motiváciu, menej často sa spomínala vonkajšia. Toto 
zistenie podčiarkuje dôležitosť silnej vnútornej motivácie pre tvorivú prácu, pretože 
vonkajšie motivátory môžu byť dočasné, pominuteľné a nespoľahlivé.

Výsledky prieskumu potvrdili aj štvrtú hypotézu, ktorá naznačuje, že prostredie má 
výrazný vplyv na kreativitu a motiváciu. Väčšina respondentov uviedla, že ich výrazne 
ovplyvňuje prostredie, v ktorom pracujú. Toto zistenie zdôrazňuje dôležitosť vytvorenia 
podporného a priaznivého prostredia pre kreatívnu prácu, ako je vyhradený pracovný 
priestor alebo komunita podobne zmýšľajúcich umelcov.
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Celkovo tento výskum poskytuje užitočné pohľady na tvorivý proces a prekoná-
vanie tvorivých blokov medzi umelcami na Slovensku a v Českej republike. Zistenia 
naznačujú, že stratégie na prekonávanie kreatívnych blokov si môžu vyžadovať mno-
hostranný prístup, ktorý zohľadňuje rôzne faktory, ako je vnútorná motivácia a pros-
tredie. Tieto poznatky môžu byť cenné pre umelcov, pedagógov a výskumníkov, ktorí 
sa zaujímajú o zvyšovanie kreativity a prekonávanie prekážok tvorivej práce.

Prieskum samostatných kreatívnych blokov vyskytujúcich sa u ľudí, ktorí pracujú 
v hudobnom priemysle ukázal, že sú bežnou záležitosťou, až 96,15 % opýtaných ich 
zažilo vo svojom umeleckom procese. Kým s  kreatívnymi blokmi sa často stretáva 
48,1 % opýtaných, až 59,6 % si ich veľmi uvedomuje. Nedostatok času a inšpirácie, per-
fekcionizmus a strach zo zlyhania sú podľa prieskumu jedny z najčastejších prekážok 
kreativity v hudobnej produkcii. Respondenti tiež poznamenali, že vo svojom umelec-
kom procese čelia viacerým prekážkam, ktoré sa neobmedzujú len na jeden problém.

Prieskum poskytuje pohľad na spôsoby, akými sa hudobní tvorcovia vyrovnávajú 
s tvorivými blokmi. Experimentovanie je najužitočnejším nástrojom pre 59,6 % opý-
taných. Pri predchádzaní tvorivým blokom v hudobnej produkcii ľudia využívajú aj 
nasledovné techniky (zostupne): oddych od tvorivej činnosti (53,8 %), fyzický pohyb 
a zmena (44,2 %), práca na inom projekte (44,2 %), diskusia s inými ľuďmi (44,2 %), 
zmena prostredia (34,6 %), stanovenie realistických cieľov (26,9 %), vytvorenie rutiny 
(26,9 %), písanie denníka / práca s tieňom (5,8 %).

Na prekonanie tvorivých blokov je dôležité identifikovať prekážky, ktoré kreativite 
bránia, a nájsť spôsoby, ako sa s nimi vysporiadať. Výsledky prieskumu naznačujú, že 
hudobní tvorcovia by si mali byť vedomí svojich tvorivých blokov a experimentovať 
s  rôznymi technikami, aby im zabránili. Okrem toho zmena prostredia, stanovenie 
realistických cieľov a  vytvorenie rutiny môže tiež pomôcť prekonať tvorivé bloky. 
Hudobní tvorcovia môžu tiež profitovať z prestávok, zapájania sa do fyzickej aktivity 
a získavania informácií od ostatných.

Je nevyhnutné poznamenať, že kreatívne bloky nie sú nezvyčajné a mnohí úspešní 
umelci sa s nimi stretávajú v určitom okamihu svojej kariéry. Experimentovaním s rôz-
nymi technikami môžu hudobní tvorcovia nájsť spôsoby, ako prekonať kreatívne bloky 
a pokračovať vo vytváraní umenia, ktoré rezonuje s ich publikom.

Záver 

Štúdia poskytuje ucelený prehľad o téme tvorivých blokov, skúmanie názorov vedcov 
a odborníkov v oblasti kreativity, ako aj uskutočnenie prieskumu medzi hudobníkmi, 
skladateľmi, umelcami a hudobnými producentmi na Slovensku a v Českej republike. 
Na základe štúdia literatúry sme identifikovali niekoľko dôležitých faktorov, ktoré môžu 
prispieť k prežívaniu tvorivých blokov, ako aj efektívnych stratégií ich prekonávania.

Jedným z najdôležitejších zistení tejto štúdie je dôležitosť vnútornej motivácie pri 
prekonávaní tvorivých blokov. Prevažná väčšina respondentov prieskumu ako dôležitý 
prostriedok na prekonávanie emočných blokov uviedla vnútornú motiváciu, pričom 
vyzdvihla dôležitosť hlbokej osobnej angažovanosti v kreatívnom procese. Toto ziste-
nie je v súlade s názormi mnohých vedcov v oblasti kreativity (napríklad T. M. Amabile), 
ktorí zdôrazňujú dôležitosť vnútornej motivácie pri podpore kreatívneho správania.
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Okrem vnútornej motivácie má na kreativitu a motiváciu významný vplyv aj pros-
tredie, v ktorom sa tvorivá práca odohráva. Výsledky prieskumu naznačujú, že väčšina 
respondentov je výrazne ovplyvnená prostredím, v ktorom pracuje, čo zdôrazňuje, že 
je potrebné, aby umelci dôkladne zvažovali, v akom priestore a prostredí sa venujú 
tvorivej práci. Okrem toho v texte štúdie zdôrazňujeme dôležitosť experimentovania 
s rôznymi technikami na predchádzanie tvorivým blokom a rozvíjanie zdravých návy-
kov, ako je integrácia prestávok, zapájanie sa do fyzickej aktivity a učenie sa od iných.

Ďalším kľúčovým prínosom štúdie je zavedenie nových taxonómií v oblasti hod-
notenia originality a fáz blokov tvorivého procesu. Tieto taxonómie poskytujú cenný 
rámec na pochopenie podstaty tvorivých blokov a vývoj účinných stratégií na ich pre-
konanie. Integráciou teoretických perspektív s praktickými skúsenosťami text ponúka 
mnohostranné chápanie komplexného fenoménu tvorivých blokov.

V rámci teoretickej časti sme dokázali uviesť niekoľko efektívnych spôsobov, ktorý-
mi človek dokáže prekonať kreatívne bloky, nadobudnúť inšpiráciu a posilniť mozgovú 
neuroplasticitu. V súvislosti s  literatúrou sme dokázali uviesť jedinečné spracovanie 
tejto témy, ktoré sme posudzovali na základe vlastnej skúsenosti s kreatívnymi blokmi 
a procesom ich prekonania.

Štúdia poskytuje dôležité výsledky pre umelcov a odborníkov v oblasti psychic-
kého fenoménu tvorivých blokov a kreativity, ako aj pre výskumníkov a teoretikov, 
ktorí sa snažia prehĺbiť svoje chápanie tohto zložitého a mnohostranného fenoménu. 
Poskytnutím komplexného prehľadu faktorov, ktoré prispievajú k tvorivým blokom, 
a účinných stratégií na ich prekonanie štúdia ponúka cenný zdroj pre každého, kto sa 
snaží zlepšiť svoj tvorivý výkon a prekonať výzvy, ktoré môžu brániť kreativite. 
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Summary

Emotional Blocks in Artistic Creation
The study examines the phenomenon of psychological blocks in relation to creativity, which occur in 
artists’ creative musical process. Based on the specialized literature as well as the author’s personal 
experience and research among musicians it attempts to identify the reasons for origination 
and manifestations of creative blocks in this realm. It explores potential strategies aimed at 
overcoming these obstacles while at the same time offering both theoretical knowledge and 
practical recommendations. With its combination of theoretical and empirical approaches the study 
contributes to the understanding of an intricate character of creative blocks in music creation and 
offers advice for musicians struggling to overcome them. 
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