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Emocné bloky v umeleckej
cinnosti

Kristian Mikulovsky

Uvod

Kreativita zohrava pri inovaciach, novych napadoch a rieeni problémov klucovu rolu,’
a tak sa stala ustrednym bodom zaujmu mnohych ludi v hudobnom i kreativnom od-
vetvi. Viaceri autori poukazuju na to, Ze kreativita ma doélezitu Ulohu pri kazdodennom
rieSeni problémov,>3 %6 aj pri kultivovani emociondlneho zdravia a pohody.”® Kreativita
ako taka je viak ¢asto hatend blokmi tvorivosti, ktoré mézu byt skutoc¢ne frustrujicim
zazitkom pre akéhokolvek ¢loveka, ¢i uz v umeleckej profesii alebo mimo nej. Bloky
tvorivosti sa pritom prejavuju mnohymi spésobmi — vo vieobecnosti ide o prekazky,
ktoré brania umeleckému procesu, rozvijaniu kreativnych schopnosti ¢loveka alebo for-
movaniu postoja. Existuju viak sposoby, ktorymi sa daju prekonat a vdaka ktorym na ne
mébzeme nahliadat ako na moment poucenia sa. Na ich zaklade je tiez mozné vytvorit si
vhodné navyky, s ktorymi bude mozné jednoduchsie prekonat dalsie potencialne bloky.

1 Kreativne bloky - prekazky tvorivosti

V dnesnej rychlej dobe sme kon3tantne vystavovani stresu, mnozstvu uloh a desiat-
kam tisic myslienok, na ktoré ¢asto musime pouzivat kreativne sposoby myslenia.
Skutocnost, ze Zijeme, je dokazom nasich tvorivych schopnosti a myslenia. Otazka
prace s kreativnou inteligenciou je jednoducho otazkou pochopenia toho, ako funguje
a ako ju mozno rozvijat.® Prave tu sa dostavame k problematike kreativnej umeleckej
¢innosti. Umelci ¢asto stoja pred psychickymi/umeleckymi blokmi a ich ulohou je najst
spbsob rieSenia daného bloku, respektive, inovovat svoj postup v spdsobe myslenia
tak, aby nasli novy uhol pohladu na rozoberanu problematiku.

Kreativne bloky v tomto kontexte ,,... predstavuju samostatnu skupinu prekdzok
tvorivosti. Ak uvddzame, Ze neuspokojivy vysledok je spésobeny chybnym procesom, ktory
k vysledku viedol, tak treba podotknut, Ze uvedeny proces mohol zlyhat aj vdaka jedincovi,
ktory sa na tomto procese podielal"°
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Pokial by sme nazreli hibsie do psycholdgie, vysvetlenie pre Uspech by sme nasli

v obrannych mechanizmoch ¢loveka, ktoré opisoval uz Sigmund Freud." Jeho dcéra

Anna Freudova'? rozobera a kategorizuje tieto mechanizmy v diele Ego nasledovnym

sposobom:

- regresia (navrat k nizSiemu sp6sobu fungovania, k osved¢enym postupom, snaha
o zastavenie momentdalneho procesu, sklony ku konzervativizmu);

- reaktivny vytvor/formacia (impulz, ktory je kompenzaciou vytesnenych vnutor-
nych pohnutok ¢loveka, zvac¢3a opak skutocnych pocitov, neprijatelny impulz je
zvlddnuty zvyraznenim opacnej tendencie — obrany);

- izolacia (alebo aj unik do svojho vnutra, fantazie ¢i samoty; v tomto momente sa
¢lovek dokaze odosobnit od rieSenej problematiky);

— odcinenie (znizovanie pocitu viny konanim ,dobra” ako sp6sob od¢inenia $kod);

- introjekcia (transformdcia vonkajsich objektov a ¢innosti do formy vnutornych
objektov, zvnutornovanie);

- vytesnenie (znevedomovanie, neprijatelny impulz, myslienka ¢i emdcia sa stanu
nevedomymi);

- projekcia (pripisovanie osobnych citov, charakteristik ¢i impulzov inej osobe, tieto
impulzy su ¢asto negativneho charakteru a ako vlastné ich vac¢sinou nerozoznavame);

— obratenie proti sebe (sebatrestanie);

- obratenie v opak (alebo aj averzia je vytvorenie si nejakého odporu ¢&i antipatie;
ide o pocit zdporného postoja alebo nachylnosti k takémuto pocitu);

- sublimacia (pretvaranie socidlne nepopuldrneho a nepripustného do socidlne
akceptovatelnej formy).

Tieto mechanizmy su v praci Freudovej rozsirené o:

- bagatelizaciu (znizovanie hodnoty danej veci);

- fixdciu (zotrvavanie v danych osobnych sposoboch a praktikach, ktoré su nefunkéné);

- racionalizaciu (tendencia k hladaniu logickych rieseni a vysvetleni v momentoch,
ked ¢lovek takéto vysvetlenia nema, hlavne pokial zlyhal v zadanej tlohe ¢i splneni
svojej potreby);

- identifikaciu (stotozrnovanie sa s inymi, tendencie k imitacii, ktoré vytvara vlastné
ego. Prejavuje sa poukazovanim na staré fakty, popieranim ¢i maskovanim sa za
inych fudi).'® 141516
Kreativne bloky viak vieme systematizovat aj podla miesta, kde primarne vznikaju.

Hovorime o nich ako o vonkajsich (externych) a vnitornych (internych) blokoch.
Vnutorné (interné) prekazky definuje osoba samotna, v ktorej vznikaju.”” Casto ide

o bytostné konflikty, pocity neistoty (¢i uz v socidlnych interakciach alebo vieobecne),

pocit unavy, vysoky pocit zodpovednosti, nedostatok ¢asu na veci, ktoré by sme chceli

robit, ale i mnoho inych.

Vonkajsie (externé) naopak prichadzaju zvycajne z okolitého socidlneho prostredia
¢loveka. Vonkajsie bloky sa odstrariuju ¢asto lahsie, kedze byvaju hmatatelnejsie. Méze
ist o hluk na pracovisku, nevyhovujuci pracovny priestor, zbytoc¢né tlohy, ktoré ¢loveku
beru cas, ¢i obmedzeny pristup k informac¢nym zdrojom.

Petr Zak rozdeluje klasifikaciu blokov do troch skupin:

1. prekazky rozvoja kreativnych schopnosti — predpoklad toho, Ze ¢lovek nevidi
problém, nevidi, ¢o je zIé, nedokéaze definovat podmienky problému ¢&i rozliSovat
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medzi pri¢inou a nasledkom. Samozrejme, pri tychto prekdzkach moze ist aj o fy-
ziologické obmedzenia ako hluchota, slepota ¢i osobnostné obmedzenia spravania
ako lenivost, nezaujimavé prostredie a pod.;

2. prekazky, ktoré brania kreativite ako procesu - ide o bloky, ktoré vychadzaju zo
samotného zadania alebo nahlej prekazky, ktord prichadza so zadanim, napriklad
zIé urcenie si ciela, zle nastaveny ¢asovy plan, prostredie ako také;

3. prekazky, ktoré ovplyviuju kreativitu ako postoj — negativny alebo odsudzujtci
postoj k zadanej ulohe, ktoru sprevadzaju myslienky ako ja to nedokazem®, ,takto
to nejde”, ,nechcem?, ,ja to nespravim — nech to spravi niekto iny* a teda absencia
vnutornej motivacie.'®
Tento systém by sme v3ak mohli doplnit este o jednu prekadzku podla Briana

M. Jacksona:

4. prekazky na zaklade,idealu ega” alebo perfekcionizmu - potvrdenie alebo tplné
zbavenie ¢loveka vedomej ¢i podvedomej vizie toho, ¢im sa tuzime stat. Tento ideal
¢asto zakladdme na nasich vzoroch alebo na tych, ku ktorym vzhliadame. S touto
skupinou prichadzajui myslienky ako:,nemézem byt taky dobry ako idedl, ktory som
si vytvoril” Tento idedl ¢asto nedokaze ¢lovek naplnit, najma ak zahfna predstavy
o dokonalosti a perfekcionizme.

Ked hovorime o psychickych zabranach, reflektujeme na interné mechanizmy, ktoré
robime automaticky — podvedome. Tieto psychické zatarasy pésobia vnutorne tak, ze
brania vonkajSiemu (externalizovanému) konaniu, ¢im ndm brania v tom, aby sme ich
prekonali a boli kreativni.?°

James L. Adams opisuje bariéry kreativity ako mentalne steny, ktoré blokuju ¢loveka
pred sprdvnym vnimanim problému alebo koncipovanim jeho riesenia.?' Jeho praca
identifikuje dva hlavné faktory/kategérie inhibitorov:*

1. Strukturalne bariéry, ktoré zahfriaju psychické, kultirne a environmentalne
bloky;
2. procesné bariéry, medzi ktoré patria prvky suvisiace s kogniciou a jej Stylom.?

Tie dalej rozliSuje na Styri kategoérie bariér tvorivého myslenia:
percepcné bariéry (bloky);

bariéry kultdry a prostredia;

emocné bariéry;

intelektové a vyrazové bariéry.

N =

1. Percepéné bariéry brénia otvorenosti novym a origindlnym ndpadom. Mézu sa
pri nich zobrazovat problémy ako nedokonalé vymedzenie rieSeného problému ci
problematiky ako takej (toto v nds moéze vzbudit pocity neistoty, ked tento problém
potrebujeme explicitne ohranicit, vyriesit alebo zaradit; moze pritom ist o vysvetlenie
»na rovinu/po lopate”); myslienkova rigidita (neschopnost pozerat sa na veci z viace-
rych uhlov pohladu); presytenie informaciami a informacna redundancia (zahltenie
mnozstvom informacii, ktoré sa neustale nasobia); problém autokritiky a kriticizmu
(odpor k zmene nazoru a pohladu na vec, prilisné ponorenie sa do riesenia problému
tak, Ze ¢lovek nevidi iné mozné vychodiska); preferencia jedného zmyslového organu
(zrak, sluch, hmat).?*#
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2. Bariéry a bloky kultury, prostredia mézu spadat pod niekolko réznych druhov
konformity alebo socialnych vplyvov. Clovek, ktory je ¢lenom skupiny, méze byt
ovplyvneny jednak situdciami danej skupiny, ale aj inym ¢lenom s nejakou vyhodou
¢i prestizou. Takto moze jeden ¢len skupiny ovplyvnit Usudok iného ¢lena. Zatial ¢o pri
konformite kondme vopred danym sposobom —,podla zvyku®, kreativita si vyzaduje,
aby bol sucasny sposob myslenia, tvorby rozhodnuti ¢i inych aspektov spochybneny
a v pripade potreby zmeneny. Z tohto narativu ¢asto vznikaju nepravdivé tvrdenia,
ktoré dokazu znizovat kreativitu v [udoch. Tieto zadbrany opisal aj J. L. Adams,?® A. L.
Simberg ¢i A. F. Osborn.?” Patria medzi ne premisy ako: fantazia je zbyto¢na/bezcenna
a je vecou lenivosti; hravost je len vecou deti a rieSenie problémov si vyZzaduje vaznost
alebo seriézny pristup; tradicia je doleZitd a podstatna; striktne dané pravidla sa musia
dodrziavat; vietko, ¢o vychadza z normy, je potrebné tabuizovat; stanovenie nemen-
nych pravidiel; viera v $tatistiku ako jedini hodnotnu premennu society; priliSna viera
v logiku a rozum.?® 2930

3. Emocionalne zabrany a bariéry kreativity zvycajne vyplyvaju z minulych trau-
matickych skdsenosti alebo stresu kazdodenného Zivota. Pravdepodobnym korefiom
vacsiny emociondlnych blokov je neistota. Nezélezi na tom, ¢i ide o neistotu svojej
vlastnej osobnosti, kreativneho procesu zivota, priatelov, rodi¢ov, zamestnania ci
neznamych alebo novych situdcii, stdle to moézeme povazovat za strach alebo Gzkost,
ktoré su rovnako ucinné pri brzdeni kreativity.

Na zdklade prace J. L. Adamsa®' mézeme odvodit zoznam emociondlnych zébran,
medzi ktoré patria, napriklad:

« strach z toho, ze ,,budeme za blazna”, alebo sa nejakym spésobom pomylime;
tento strach mo6ze byt umocneny vtedy, ak je jednotlivec v skupine novy;

« strach zriskovania, ked'sa ¢lovek snazi zachovat status quo; tento strach sa preja-
vuje najma ako patologickd tuzba po bezpeci;

« rigidita myslenia alebo funk¢na nehybnost; tento aspekt sa prejavuje v nazoroch,
predsudkoch a preferenciach pre urcité metddy, procesy a materidly, s ktorymi
¢lovek pracuje;

« motivacia rychlo uspiet — ked' ¢lovek nevidi okamZzité rieSenie problému, moéze
byt frustrovany, napokon svoje snahy bud'vzd3, alebo bude pokracovat v ,buseni
hlavou o kamennu stenu”;

« strach z autority — prejavuje sa v podobe strachu z nadriadenych a nedovery voci
kolegom a podriadenym; priciny su ¢asto vysledkom nedostatku individualneho
sebavedomia alebo strachu z autority;

« nedostatok motivacie - m6ze mat dve r6zne podoby; jednotlivcovi moze chybat
motivacia dotiahnut problém do konca a otestovat ho alebo uviest riesenie do
praxe;

« realita a fantazia - ¢lovek musi byt schopny ovladat predstavivost a mat k nej tplny
pristup; kreativita si vyzaduje manipuldciu a rekombinaciu skusenosti. Pokial by
¢lovek takymito schopnostami nedisponoval, je to preriho obmedzujice 3%3%3*

4. Bloky sebavyjadrenia a intelektu vychadzaju z nedostacujucich predpokladov

intelektu, ovplyvnuju nevhodny vyber mentdlnej taktiky. Tieto bloky brzdia schopnost
komunikovat myslienky nielen voci sebe samému, ale aj ostatnym. Tento typ bloku je
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¢asto narocné prekonat, pretoZe si vyzaduje prax a zdokonalovanie ¢loveka. Vzdy, ked
hovorime o intelektudlnom bloku, hovorime o strategickych problémoch seba samého,
o sposoboch, akymi ¢lovek pracuje, aké postupy pouziva, aky flexibilny je vo vyuZiti
a aplikovani réznych mimopredmetovych aspektov, ako sa vyjadruje, zdiela a podava
svoje napady ¢i myslienky. Tieto bloky nesuvisia priamo s kreativitou, napriek tomu
viak ovplyvriuju nds tvorivy proces.?>

1.1 Prokrastinacia

V poslednom ¢ase sa ¢oraz viac pozornost vyskumu zameriava na prekonavanie
blokov v ramci produktivity ¢loveka. Vyndraju sa tu rézne otazky, ako napriklad:
preco ludia radsej travia ¢as na internete pozeranim videi o mackach,? spankom
¢i pozeranim televizie, nez robenim svojich povinnosti.® Fenomén prokrastinacie
mozeme podla P. Steela dohladat uz Styristo rokov pred nasim letopoc¢tom.> Zd4 sa,
ze aj napriek uplynulému casu sa ludia zo svojich chyb nepoucili a prokrastinacia je
pritomna v Coraz vyssej miere. Odhadom 80 - 90 % Studentov sa obcas dostava do
stavu prokrastinacie a 15 — 20 % dospelych globalne trpi chronickym typom prokras-
tinacie.*® *42Vyskumnici Chu a Choi v3ak prisli s myslienkou, ze prokrastinacia méze
mat aj pozitivne aspekty.** Hovoria o takzvanej aktivnej prokrastinacii, alebo — ako ju
nazval P. Hollins — produktivnej prokrastinacii:*

- Negativna, pasivna alebo neproduktivna (beznd) prokrastinacia je absencia
sebaregulovaného vykonu a tendencia spravania odkladat to, ¢o je potrebné na
dosiahnutie ciela.*

- Pozitivna, aktivna alebo produktivna prokrastinacia je taktiez tendenciou odkla-
dat to, ¢o je potrebné na dosiahnutie ciela, so zamerom uprednostriovania inych
aktivit, ktoré sa ¢loveku mézu zdat z kratkodobého alebo dlhodobého hladiska
prospesnejsie.*s4
Prokrastinacia je samostatnou kategoriou, kedZe jej spustace mozu vyplyvat

z ktoréhokolvek iného bloku, ¢i uz percepéného, emocného alebo kulturneho.

S. Pressfield prehlasil, Ze prokrastinacia je najbeznejsia manifestacia rezistencie,

pretoze je najjednoduchsie si ju racionalizovat.*® Ulohou racionalizacie je zabranit

tomu, aby sme citili hanbu, ktord by sme citili, keby sme skuto¢ne celili tomu, Ze
nerobime svoju pracu.*

1.2 Kreativne bloky v umeleckej ¢innosti

Kreativne bloky v umeleckej ¢innosti byvaju pre kazdého umelca velmi frustrujucim
zazitkom. Ked' sa umelec stretne s kreativnymi blokmi, moze sa citit ,,zaseknuty”, ne-
motivovany a bez inspirdcie, aby vytvoril nieCo zmysluplné alebo zaujimavé. Tvorivé
bloky sa m6zu prejavovat réznymi spésobmi. Ako sme uviedli, objavuju sa ako v psy-
chickych, tak aj v emocnych, intelektovych ¢i percepcnych intencidch. Vzhladom na
to, Ze sa u kazdého umelca tieto bloky prejavuju na inych miestach, mézeme hovorit
o individudlnej, a zaroven i univerzalnej skisenosti.

Za pozitivum viak povazujeme, ze tvorivé bloky st len docasné a existuju sposoby,
ako ich prekonat. Pozname mnoho cviceni na podporu a vyvin synaptickej elasticity
mozgu, ktoré pomahaju zbavit sa rigidnosti mysle, rozprudit a podporit sposoby tvorby
novych neurénovych sieti, prienikov a myslienkovych smerov.
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1.3 Originalita

Umelecka originalita je schopnost vytvorit nie¢o nové a jedine¢né. Nieco, ,¢o tu este
nebolo”>%>" Je to jadro kreativneho vyjadrenia a nieco, ¢o sa kazdy umelec snazi do-
siahnut. Vyzva dosiahnut nejaky idedl originality méze byt skuto¢ne tazkd, kedze vset-
ko to, ¢o kreativni ludia vytvéraju, vychadza z toho, ¢omu su a comu boli vystavovani.
Prave tato skutocnost vplyvu inych umeleckych diel je jednou z najvacsich vyziev pri
dosahovani umeleckej originality. Kazdy umelec je ovplyvneny tvorbou tych, ktori boli
pred nim a je tazké vytvorit nieco, ¢o je Uplne nové a jedinecné.”? Aj ked'si nemyslime,
ze existuje tzv. ,Cista originalita’, nazdavame sa, ze snazit sa o Cistotu je dolezité pre
posun k vyssej kreativite.

Dal3ou vyzvou, ktorej umelci ¢elia, pokial ide o originalitu, je tlak na prispdsobe-
nie sa urcitym Stylom alebo trendom.>* V dneSnom svete, kde socidlne média mézu
odstartovat, ale aj znicit kariéru umelca, je obrovsky tlak na vytvéranie diel, ktoré su
popularne a ,trendy”. Tento tlak mo6ze spdsobovat to, Ze sa umelec nebude vediet
vyjadrit autenticky/origindlne. Kreativne bloky st v umeleckej tvorbe beznym javom,
¢o vsak neznamend, Zze nebyvaju naroc¢né, obzvlast ak ide o dosiahnutie originality.
Ked'je umelec v stave emocného bloku, méze byt prenho tazké vytvérat nové ndpady
alebo najst inspiraciu, a prave to moze spodsobovat dalsiu frustraciu, najma ak je tlak
na produkciu ndpadov a diel vysoky.

Autenticita a originalita idu ruka v ruke. Myslime si dokonca, Ze prave originalita
vychddza z autenticity vyjadrenia jedinca. Autenticitu pritom opisujeme ako proces
bytia v suvislom vztahu so sebou samym, ostatnymi a prislusnymi spolocenskymi
normami. Prekrocenie statického pohladu na autenticitu (ako nie¢oho, ¢o vychadza
z ¢loveka) umoznuje prirodzené zmeny autenticity v priebehu ¢asu a kladie vacsi doraz
na to, aby sa ¢lovek stal autentickym namiesto toho, aby bol autenticky. Autenticita
ako kontinuita teda kombinuje dynamické spojenie medzi statickymi a procesnymi
charakteristikami autenticity, ¢o zase robi z autenticity skor prebiehajici personalny
projekt namiesto nie¢oho, ¢o mozno dosiahnut.>* Byt autenticky znamena byt verny
sam sebe a konat spésobom, ktory je v sulade s jeho hodnotami, presvedéeniami
a osobnostou. Zahina to byt Uprimny a transparentny vo svojich interakciach s ostat-
nymi a nevytvarat fasadu alebo predstierat, ze ¢lovek je niekym, kym nie je. Autenticita
si vyzaduje sebauvedomenie a schopnost ¢loveka reflektovat svoje Ciny a motivacie
a robit rozhodnutia, ktoré su v sulade s jeho vnutrom.>* %

Primarne psychologické standardy hodnotenia originality, tvorivej prace a umenia
mozno definovat ako tie, ktoré vyzdvihuju originalitu (jedine¢nost a novost vysled-
ného produktu), spravnost/presnost (naplnenie vopred stanovenych kritérii a vecnej
spravnosti), aplikovatelnost (prijatie vysledného produktu, myslienky, teérie jednot-
livcom alebo spolo¢nostou) a praktickost/uzito¢nost (aké ma dielo prinos pre tvorcu
alebo spolo¢nost, ¢i uz z objektivneho hladiska (ako faktor maximalizacie zisku a op-
timalizacie produkcie) alebo subjektivneho (ako zdroj uspokojenia a sebauvedomenia
pri dosahovani ciela).

V uvedenom kontexte problematiky réznych pohladov na proces kreativity vsak
prichadzame s vlastnou koncepciou, ktort vieme vyuzit v protipostaveni s rieSenou
otazkou originality ¢i validity daného umeleckého diela. Pre lepSie vysvetlenie analdgie
pouzivame tému hudby. Umenie podla nas oplyva styrmi hlavnymi kvalitami, ktoré
mozu determinovat jeho kvalitu:
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1. vplyv na externé prostredie (kvantitativny i kvalitativny vplyv na ludi — kolko ludi
dané dielo zaujalo, preco, ¢im);

2. symbolizmus (vSetko od skuto¢ného symbolizmu, cez spracovavanie emdcii
a myslienok ¢loveka, po akékolvek spracovdvanie nehudobnych javov - cast diela
s myslienkou);

3. technické spracovanie (samotnd tvorba a Uroven zru¢nosti umelca spracovat dané
myslienky do hmatatelnej podoby; ide o Sikovnost umelca pri samotnej tvorbe, ked
musi poznat nastroje, s ktorymi tvori, ¢i digitalne, ako aj analdégové);

4. autenticita (ak pozndme umelca a kontext jeho tvorby, mohlo by byt jednoduché
pomenovat, ¢i sam veri v to, ¢o tvori a ¢i je to, ¢o tvori, v sulade s jeho presvedce-
nim, osobnostou a hodnotami).

Samozrejme, ide len o teoretické vychodiskd, ktoré by bolo mozné rozvijat a ove-
rovat v praxi.

2 Hlavné priciny vzniku tvorivych blokov a sp6soby ich
prekonavania

Pocit,zablokovania” ¢i neschopnost dosiahnut stav vysnivaného idedlu je v [ludskom
zZivote, podla nasho nazoru, pomerne castou vyzvou, s ktorou je potrebné bojovat.
Takyto stav je aj z nadich individudlnych skusenosti sprevadzany hlbokymi tvahami
o rieSeniach, novych ndpadoch, nedokoncéenych projektoch alebo pocitom neschop-
nosti zvladnut vytycené ciele. Kreativny blok sa vo vieobecnosti povaZuje za stresovu
reakciu, ktord udajne ¢loveka natolko paralyzuje, Ze jeho schopnost transformacie
myslienok do materidlnej podoby sa vyrazne oslabuje.”” Toto sa prejavuje v kazdom
umeleckom odvetvi inak. Spisovatelia nenachadzaju spravne slovd, hudobnici akordy
¢i melddiu, ktoré by s nimi rezonovali, herci sa nevedia zzit s postavou a tane¢nikom
upada forma. Tu méze do popredia vystupit myslienka, Ze niektori ludia su jednodu-
cho kreativnejsi nez ini. Podla nas v3ak nejde ani tak o Urover kreativity ako takej, ako
o kvalitu prace s prekazkami a blokmi, ktoré so sebou kreativita a tvorivost ako také
nesu.’® Clovek, ktory chce spracovat a prekonat svoje kreativne bloky, sa musi podrobit
zlozitému procesu oslabovania alebo odstranovania reakcii nau¢eného spravania na
stimuly okolia. Tento proces mézu tvorit rozne socidlno-ekonomické, psychické alebo
charakterové prekazky a cykly. Likvidacia takychto behavioralnych cyklov vsak nie je
koniec, ale ide prave o proces obnovy a rekonvalescencie dobrych povahovych ¢ft
a udrzatelnych navykov, ktoré napomozu ¢loveku prekonavat jeho bloky.>*

Blokom sa venovala aj B. Hirstova. Vo svojej studii spomenula fakt, Ze na to, aby
mohli byt umelci produktivni (¢o sa tyka ndpadov ¢i finalizacie rozpracovanej prace),
potrebuju nastolit vo svojom procese atmosféru hravosti, samoty (vdaka ktorej sa
dokéze ¢lovek dostat do stavu hlbokej koncentracie - ,flowu”), v ktorej sa znovu vedia
oboznamit so svojimi kreativnymi schopnostami.®

Existuje mnoho kategorizacii umeleckych blokov, ktoré sme spomenuli vy33ie. Spo-
menuté bloky su vsak pre kreativnu pracu nevyhnutné, pretoze pomahaju ¢loveku po-
sudit svoju pracu a najst nové sposoby ako riesit/pristupovat k problémom a tloham.
Momenty stagndcie vedia poskytnut nadhlad nad zivotom a rieSenym problémom
a vdaka nim ¢lovek dokaze lepsie identifikovat nefungujice aspekty nielen tvorivého
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procesu, ale aj vlastného Zivota. Na druhej strane mozu byt bloky aj nebezpecné, kedze
ohrozuju identitu ¢loveka. Vzhladom na fakt, Ze tvorenie alebo proces tvorby sa stdva
zmyslom vlastnej umeleckej identity, umelci v momentoch, ked' nemézu tvorit, bojuju
s otazkou svojho bytia.®

Nazdavame sa, Ze kreativne bloky su pre ludi, ktori majui ambiciu vytvorit nieco
zmysluplng, velmi beznym javom. Ci uz je niekto umelcom, podnikatelom alebo
sStudentom, méze byt tazké prist s novymi napadmi, alebo pracovat v ramci nejakého
aktudlneho projektu. Kreativne bloky mézu byt sposobené roznymi vnutornymi a von-
kajsimi faktormi a pochopenie toho, ako a preco tieto bloky vznikaju, je nevyhnutné
na ich prekonanie.

P. Z4k definuje cely rad pricin, ktory vypracoval na zaklade teérii P. J. Howarda.®?
Medzi hlavné bloky zaraduje,... kritickt povahu, druh osobnosti, zIt Zivotosprdvu, strach,
zly vplyv skupiny, vysoko rozvinuté superego, prevahu lavej mozgovej hemisféry, nekrea-
tivne nachddzanie rieseni, konzervativnost, myslienkovu strnulost, rigiditu uhla pohladu,
potrebu moci a kontroly, pesimizmus, nedostatok casu ¢i nesprdvne kontrolné otdzky!"s?

Vyskyt blokov v ramci tvorby je teda beznym javom, ktory sa tyka bezpochyby
kazdého rovnako, ale ide prave o pracu s nimi, pri ktorej vieme poukazat na polaritu
profesionality a amatérstva. Profesional veri v to, Ze ak im bude celit priamo, jeho strach
opadne, vietko sa dobre skondi a blok sa prekona.®* Na efektivnejsie prekonévanie
tychto blokov neexistuje univerzalny navod, ide o vedomé rozhodnutie nasej vole.®®

2.1 Vnutorné a vonkajsie faktory kreativnych blokov

V praxi byva niekedy skutocne tazké urcit a Specifikovat, ¢i nase kreativne bloky vycha-
dzaju z ndsho vnutorného prezivania, alebo z akéhosi nauceného vzorca spravania.
Globalne viak vieme povedat, Ze vnutorné faktory zahiriaju najma percepéné bariéry
a emocné bloky. Naopak, vonkajsie faktory zahinaju bloky kultury a prostredia.®® Tieto
faktory ako samostatné bloky sme viak uz rozobrali v kapitole o kreativnych blokoch.

M. Rackova definovala vnutorné faktory ako nieco, ¢o vyplyva z osobnostnych
rysov jedinca ¢i z jeho postojov a schopnosti.” Hovori pritom o réznych internych
ukazovateloch, ako napriklad neistota v socidlnych interakciach, Unava, neistota viery
vo vlastné schopnosti, vnitorné konflikty ¢i privysoky pocit zodpovednosti. Vonkajsie
faktory predstavuju prostredie — Specificky dany pracovny systém ¢loveka, hluk, pred-
volené pracovné tempo, pracovnu dobu (ktord nam nevyhovuje), tlak neoc¢akdvaného
terminu ¢i nedostatocny pristup k informaciam.®® Vonkajsie faktory teda predstavuju
vsetko to, ¢o ¢lovek nedokdaze priamo ovplyvnit. Rackova tvrdi, ze prave vonkajsie
faktory je jednoduchsie prekonat,*® ¢o potvrdzuje aj Studia S. J. Ahmedovej.”

So zaujimavymi zisteniami v koreldcii s vnatornymi a vonkajsimi faktormi prisli aj
J. Groth a J. Peters.”" V priebehu desiatich rokov testovali 1 700 respondentov, na za-
klade ¢oho pridli s kompletnym zoznamom réznych inhibitorov kreativneho procesu,
ktoré v ludoch limituju alebo nicia ochotu byt kreativnym. Tieto inhibitory kategori-
zovali do troch skupin na zéklade ich vzniku:
a) bloky vyvolané samym sebou,
b) bloky vyvolané pracovnym/profesnym prostredim,
c) bloky vyvolané okolim vieobecne.

Vo vietkych troch skupinach iSlo o opakujlce sa dovody, ale v nadvaznosti na danu
skupinu, ktorej sa to tykalo. Respondenti uviedli dovody ako apatia, nedodrziavanie
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priorit, tlak z ¢asovych obmedzeni, ktory nebol ovplyvneny respondentom, zly ¢asovy

manazment, zI4 Zivotosprdva, Unava a nedostatok energie, nedostatoc¢ny ciel, histéria

zlyhania, strach z Uspechu, strach z vyzvy, nenaplnena tuzba ¢i iné dovody.”?
Kreativnym blokom sa v3ak da predchadzat, comu M. Csikszentmihalyi vo svojej

knihe Kreativita venoval celu kapitolu” a spisal niekolko bodov, ktoré dokazu predist

nadmernej tvorbe blokov:

« snazme sa prekvapit seba samého kazdy den;

« snazme sa prekvapit niekoho iného kazdy den;

« zapiSme si, ¢o nas kazdy den prekvapilo a ako sme prekvapili my ostatnych;

« aknieco v nas vzbudi zdujem, nasledujme to;

« rano vstavajme s konkrétnym cielom, na ktory sa mozeme tesit;

« vytvorme si osobny zavazok o tom, Ze sa budeme snazit robit to najlepsie;

« neustdle zvySujme svoju Uroven vyzvy;

« postarajme sa o svoj rozvrh;

« urobme si ¢as na reflexiu a relaxaciu;

« vytvorme si (svoj) pohodIny priestor;

« zac¢nime robit viac toho, ¢o mame radi, menej toho, ¢o radi nemame;

« rozvijajme to, ¢o chceme a ¢o nam chyba;

« Casto sa posuvajme od otvorenosti k uzavretosti a naopak;

« najdime spdsob, ako vyjadrit, co nds dojima, a na com nam zélezi;

« pozrime sa na problémy z ¢o najvacsieho poctu uhlov pohladu.”*

2.2 Fazy blokov v tvorivom procese

Pochopenie roznych faz a prekazok kreativity méze jednotlivcom pomoct ich prekonat
a oslobodit tvorivy potencial. Umelecka tvorba je zloZity proces, ktory zahina viacero
faz, z ktorych kazda prichadza s vlastnym suborom vyziev a prekazok. Jeden sposob

rozdelenia sme definovali pri modeli kreativity Grahama Wallasa. Dal$i poskytol P. J.

Howard, ktory kreativny proces spojil s prekonanim blokov a rozfazoval ho do styroch

hlavnych, cyklicky sa opakujucich faz:

1. stresova faza (prechodnd) - predstavuje emécie (radost, hnev, strach), ruchy
pozornosti (hluk, zdpach, niekoho pohlad), tlak, panika, pocit viny ¢i hanby, pocit
toho, Ze sme nedostatocni, strach ¢i pocit prekvapenia z neznameho;

2. faza aktivity limbického stavu’® (ak ich mame mimo kontroly = nizky vykon) —
predstavuje instinkty, rutinu, navyky a automatizovanu aktivitu;

3. relaxacna faza (prechodna) - fyzické, meditativne ¢i unikové aktivity, hlboké a izo-
metrické dychanie, pisanie a rozpravanie sa o danom probléme;

4, faza aktivity kortikalneho stavu’® (ak ich mame pod kontrolou = vysoky vykon) - pla-
novanie, rieSenie problémov, studovanie, tvorba rozhodnuti, vyuzivanie kreativity.””

Aj napriek — podla nasho nézoru - dostato¢ne vystiznym zaradeniam rozhodli sme
sa uviest este treti, vlastny sposob, akym mozno kreativnu fazu rozdelit na tri casti
podla vlastnej skisenosti s hudobnou umeleckou tvorbou a kreativnymi blokmi:

1. Pociato¢na faza tvorivého procesu. Tato faza je charakterizovana tazkostami za-
¢at, pocitom, Ze tvorcovia musia vynalozit omnoho viac Usilia, nez skuto¢ne vynaloZzia,
odkladanim zadania, problémami s indpiraciou a pocitom nedostatku kreativity. Clovek
sa vdaka tymto tazkostiam dostava do $pirdly prokrastinacie, ktoru je postupom casu
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tazsie a tazsie prekonat. Prekonanie tychto blokov méze zahfnat cely rad technik, ako
je brainstorming, hladanie novych zdrojov indpirdcie a experimentovanie s réoznymi
tvorivymi procesmi. Okrem toho mézeme tieto bloky prekonat stanovenim si malych
realnych cielov, ktoré budu viest k jednotnému vysledku. Podla ndsho nazoru by sme
mohli vyuzit nasu techniku ,téma dna“, ked'si ¢lovek urci jeden Specificky ciel denne,
ktory bude prioritou voci ostatnym zamerom a ktory bude musiet v dany der dokoncit,
alebo prinajmensom zacat. Ideou vsak je stanovit si ciel, ktory je pre ¢loveka zvlad-
nutelny a ktory ho vie idealne podnietit k dalsiemu napredovaniu. Dal3im spésobom
prekonania tohto bloku, je, podla ndsho nazoru, predpriprava pracovného miesta tak,
aby ¢lovek pocitoval ¢o najmenej rezistencie voci zacatiu prace. To znameng, Ze pokial
je ¢lovek zvukovy inzinier, majster alebo producent a ma priestor vymedzeny na svoju
pracu, je idedlne, ak si vytvori prostredie, do ktorého si bude méct len sadnut a zacat
svoj proces tvorby alebo nahravania.

2. Stredna faza tvorivého procesu je fazou, v ktorej umelec zacina seriézne pracovat
na svojom projekte. Tato faza sa v3ak prelina s blokmi prvej fazy. Charakterizuje ju ne-
ochota dokoncit projekty, neustale zacinanie novych projektoy, zIé urcenie si ciela, zle
nastaveny casovy plan, ale opat i nedostatok insSpiracie, kreativity. Tato faza méze byt
obzvlast narocna pre umelcov, ktori mézu mat problém udrzat zameranie a dynamiku
na jeden projekt. Namiesto toho Casto vytvaraju nové a nové projekty, robia na az na
prili$ vela projektoch sucasne alebo ,skacu” medzi réznymi projektmi a nikdy ziaden
plne nedokoncia. Umelci mézu byt zo svojej prace frustrovani alebo znudeni, alebo sa
mozu obdvat, ze ich hotovy produkt nesplni ocakavania spolo¢nosti alebo ich samych.
Mézu tiez zapasit s perfekcionizmom, pretoze maju pocit, Ze ich praca nie je nikdy dost
dobrd. Prekonanie tychto blokov méze zahfhat pracu s tieiom, stanovenie jasnych cie-
[ov a terminov, hladanie ludi, ktori im pomozu tieto tazkosti prekonat, ucit sa zo svojich
chyb, prijat nedokonalosti a akceptovat, Ze nie kazdy projekt bude majstrovskym dielom.

3. Zaverecna faza tvorivého procesu je fazou, v ktorej umelec hodnoti svoj vytvor
a pripravuje sa na zdielanie s ostatnymi. Tuto fazu charakterizuje najma strach z hod-
notenia vlastnej tvorby, neochota podelit sa o svoje projekty s ostatnymi a odkladanie
hotovych diel z dévodu snahy o perfekcionizmus. Pre umelcov to méze byt obzvlast
zranitelna faza, pretoze sa mézu citit odhaleni alebo posudzovani inymi. Prekonanie
tychto blokov méze zahfnat hladanie spatnej vazby od blizkych ludi ¢i profesionalov
v ich profesii, pracu s tienom, pripominanie si svojej hodnoty a praktizovanie sebasucitu.

2.3 Spo6soby prekonavania tvorivych blokov

Kreativne bloky mézu byt pre kazdého kreativneho ¢loveka tazivym, frustrujucim
a sklucujucim zazitkom. Moze byt tazké najst motivaciu a inSpiraciu na tvorenie, najma,
ked'sa ¢lovek citi uviaznuty v opakujucich sa vzorcoch svojho podvedomia. Objavuje sa
niekolko stratégii, ktoré vedia ¢loveku pomoct prekonat tvorivé bloky a vratit sa k tvor-
be. Na spravne zvolenie spdsobu prekondvania bloku je potrebné spravne pochopenie
jeho priciny. Tomu sa venujeme v kapitole o kreativnych blokoch. Na konceptoch prace
s blokmi vyréstla celd odnoz popularnej literatury, ako napriklad Steal Like an Artist
od A. Kleona, The War of Art od S. Pressfielda ¢i Finish What You Start od P. Hollinsa a i.
Vsetky tieto knihy rozoberaju podobné koncepty, avsak z iného uhla pohladu.

Na Univerzite v Severnej Floride bol realizovany dotaznikovy vyskum, ktory skimal
najcastejsie typy kreativneho bloku spolu s percentualnou efektivnostou réznych, po-
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merne beznych metdéd ich prekondvania.’”® Tieto metddy zahrnovali napriklad citanie
knihy, zmenu prostredia, prechadzku ¢i pracu na inom projekte.

Prieskumu sa zucastnilo 101 respondentov od veku 22 do 78 rokov. Bloky boli roz-
delené podla priciny na: fyziologické, motivacné, kognitivne, behaviordlne a kombinacné.
Fyziologické bloky postihovali najvacsiu skupinu - 40 respondentov. Pri tomto type
bloku islo o pocity stresu, Uzkosti, extrémne emociondlne vykolajenia, mentalnu alebo
fyzicku chorobu alebo indispoziciu. Nasledovali motiva¢né bloky, ktorych vyskyt po-
tvrdilo 30 ludi. Tu islo o pocity strachu (¢i uz z odmietnutia alebo kriticizmu) a o stratu
pozitku z kreativneho procesu. Kognitivne bloky boli v rebricku tretie, a to so skupinou
14 fudi. Tato kategdria predstavovala problémy s perfekcionizmom, zlym ¢asovym
manazmentom, prilisnou fixaciou na vysledok ¢i rigiditou myslenia. Behavioralne
bloky boli v zostavenom rebricku predposledné s 11 respondentmi. Spdsobovala ich
prokrastinacia alebo nedostatok ¢asu. Kombindciu viacerych blokov predstavovala
posledna skupina s 5 fludmi, ktora nevedela presne urcit, ¢o by mohlo byt zdrojom ich
kreativneho bloku.”

Ako sme viak spomenuli vyssie, tdto studia sa nezameriavala len na to, ako ¢asto sa
u koho vyskytuju aké bloky, ale aj na metody ich riedenia. (Vysledky prieskumu metéd
mozno vidiet v Tabulke.)

Tabulka: Vysledky prieskumu (S. J. Ahmed)®

Pocet Celkovy pocet rieseni,
RieSenie nahlasenych | ktoré boli ohodnotené
rieseni ako velmi efektivne
Oddych od kreativnej ¢innosti 66 26 (39 %)
Prechddzka 11 11 (100 %)
Pokracovanie v kreativnej praci navzdory bloku 34 16 (47 %)
Meditécia a joga 2 1 (50 %)
Reevalvacia vykonanej prace, Uprava aktudlneho 28 10 (36 %)
stupna prace, pripadné preskocenie k inej Casti prace
Citanie knihy alebo pozeranie filmu 28 11 (39 %)
Diskusia o ndpadoch s inymi ludmi 24 16 (67 %)
Pauza na jedlo alebo pitie 5 2 (40 %)
Zmena prostredia alebo 3tylu, ktorym tvorime 16 8 (50 %)
Praca na inom projekte 33 18 (55 %)
Fyzicky pohyb (napr. cvic¢enie) 7 7 (100 %)
Tvorba vlastného prieskumu, badania po zdrojoch, 9 5 (56 %)
ktoré suvisia s aktualnou pracou

Guilfordov model kreativneho riesenia problému - CPS

Zéakladom kreativneho riesenia problémov je schopnost vnimat problém a ako taky ho
identifikovat. Tento model sluzi ako sposob, ktorym je mozné si uvedomit tvorivy blok.
Podla J. P. Guilforda sa tato pociatocna faza rozpoznania problému zacina vonkajsim
vstupom somatického charakteru,® pocitom rozporu medzi ocakavanym a skuto¢nym.
Tento pocit je podla J. P. Guilforda mozné bud navodit, alebo citit prirodzene, ale treba
si ho vSimnut, aby sa prefiltroval do vedomého prijatia problémovej situacie ako vstup-
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ného impulzu - ak tak neurobime, vedie to k prvému Uniku pozornosti a neopatrnosti
pri rieseni problému.

Druha faza kreativneho procesu riesenia problémov zahfna filtrovanie a uvedome-
nie. Prave v nej sa ziskavaju nové informacie a poznatky, ktoré su Strukturované tak,
aby splfali kritéria, ktoré riesitel zadal, alebo si sdm stanovil. Kvalita filtra je meradlom
tvorivej kompetencie riesitela, pretoze urcuje schopnost triedit informacie a rozpoznat,
ktoré postupy su podstatné pre rieSenie problému. Prekonanie strachu z tazkosti alebo
pochybnosti o osobnych schopnostiach je klu¢om k prekonaniu tejto fazy. K aniku
moéze dojst aj pri tejto faze a tato druha forma uniku zahfha umyselné vyhnutie sa
situdcii spésobenej obavami z néro¢nosti Ulohy alebo pochybnostami o vlastnej
schopnosti riesit dany problém. Odpovedou viak je tretia faza.

Tretia fadza zahfna vytvorenie odpovede. Na zéklade Struktirovanych informacii
ziskanych v predchadzajucej faze riesitel generuje napady a myslienky na rieSenie
problému. Hoci sa J. P. Guilford nezaobera metédami a formami realizacie tejto fazy,
podrobnejsiu analyzu mozno najst v Osbornovom modeli.#? Zo systému CPS ¢lovek
moze uniknut aj po dokonceni a vytvoreni odpovede. K tretiemu Uniku dochadza, ked
si Clovek alebo skupina vybera najjednoduchsie odpovede s myslienkou ,to staci”. Takto
nemozno hovorit o kreativnom procese.

Stvrté faza zahffa overenie rieeni oproti implementacii v praxi. Vysledkom tohto
kroku su dodatocné informacné vstupy a obnoveny pristup k problému. Pokial existuju
nové poznatky, nové filtrované informacie budu vyvolavat nové otazky, ¢o povedie
k dal3ej faze generovania novych odpovedi. Tu méze dojst k Stvrtému Uniku, ked'sa
¢lovek zac¢ne cyklit v kruhu neustaleho hladania a nachadzania informécii a tvorby,
ked ni¢ v podstate nedokonci.

Piata a posledna faza zahfna realizaciu a komunikaciu ziskanych myslienok a no-
vych odpovedi. Prekonanie piateho uniku je preto klicové pre realizaciu potencialu rie-
Seni vytvorenych v predchadzajucej faze. Tato faza si vyzaduje efektivnu komunikaciu
napadov a rieseni s prislusSnymi zainteresovanymi stranami a zabezpecenie Uspesnej
implementacie rieeni.

Kreativne rieSenie problémov teda zahfha Strukturovany proces rozpozndvania,
filtrovania a uvedomovania si problémov, vytvarania odpovede, overovania, realizacie
a komunikacie. Kazda faza je rozhodujuca pre generovanie a implementaciu efektiv-
nych rieeni a zlyhanie pri prekonani ktoréhokolvek z piatich unikov méze viest k Uniku
pozornosti a nedbanlivosti pri rieSeni problému. Schopnost vnimat a identifikovat
problémy, efektivne Strukturovat informacie a vytvarat a komunikovat rieSenia je
klac¢om k tvorivej kompetencii. 8+ 8

Model Grahama Wallasa

Na prekonanie kreativnych blokov mozno pouzit aj Stvorfazovy model G. Wallasa:
prepardcia, inkubdcia, ilumindcia (osvietenie) a verifikdcia (overovanie). Kreativni jed-
notlivci sa Casto stretdvaju s problémovymi situaciami, ktoré si vyzaduju pozornost
a rieSenie. Tieto problémy mozu byt bud' urcité, alebo neurcité, ale v kazdom pripade
je nevyhnutné ich vnimat a byt ochotny ich riesit. Tu prichadza na rad pripravna faza
kreativneho rieSenia problémov.
- Priprava:V tejto faze analyzujeme a pomentvame problémovu situdciu, identifiku-
jeme faktory, ktoré ju ovplyvnuju, a potencialne doésledky jej nerieSenia. V praxi teda
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kvalitna priprava pozostava z dékladného prieskumu, studia relevantnej literatury,
diskusie a porady s inymi ludmi ¢i odbornikmi v danej oblasti. Cielom tejto fazy je
jasne pochopit dany problém a identifikovat mozné riesenia. Na efektivne preko-
nanie blokov v tejto faze je vhodné kultivovat rastové nastavenie mysle a vyzaduje
sa tiez otvorenost novym napadom.

Inkubdcia: Po pripravnej faze nasleduje faza inkubécie alebo dozrievania. Toto je
bod, ked vstupuje do hry intuicia. Kym pripravna faza je logickejsia a analytickejsia,
inkubacna faza zahfna ziskanie odstupu od problému a jeho dozrievanie v podve-
domi. Tu dochdadza k samostatnému hladaniu rieSenia a doslednej podvedomej
analyze, ktord vedie k zrodu ndpadov a myslienok v nekonkrétnej podobe. Inkubac-
na faza casto zahfna oddych od rieSeného problému, teda obdobie, pocas ktorého
si méze mysel ,oddychnut” Pocas tejto fazy podvedomie pracuje na probléme
,v pozadi’, ¢o znamend, Zze mézu nastat tzv. ,aha momenty” alebo nahle vylevy
napadov. Ak v tejto faze nastane pocit tvorby blokov, je nevyhnutné dat si pauzu od
rieSenej problematiky a venovat sa ¢innostiam, ktoré stimuluju mysel, ako je ¢itanie,
meditdcia alebo cvicenie.V pripade perzistencie méze nastat zdanliva spokojnost,
ale finélny produkt nebude odrazat autentické bytie tvorcu.

llumindcia: Tretou fazou je faza ilumindcie alebo osvietenia, ktord je spojend s in-
tuiciou. Tu sa hladanie (ktoré podvedome prebiehalo v stadiu inkubdacie), necakane
vyriesilo nahlou konkrétnou myslienkou. V tejto faze nastdva moment jasnosti
a nadhladu na problém z novej perspektivy, ¢o umoznuje generovanie inovativnych
napadov. Tento moment sa v gestaltizme casto oznacuje ako tzv. ,aha moment”.
Takato,najdena” myslienka je spradvna a mozno ju presunut do vedomia a pracovat
na nej. V tomto momente sa kreativita v najsirSom zmysle slova prejavuje najviac.
Faza osvietenia zahfna nahle vyjavy a objavy, ku ktorym dochadza v désledku pod-
vedomych procesov pocas inkubdcie, ktora spracovdava nasu inspiraciu na zdklade
stimulov. Kazdy systém potrebuje spravne vstupy, aby ziskal spravne (alebo aspori
podobné) vystupy. Takze ,aha moment” pri kreativnom rieseni problémov nemoéze
byt Uplne ndhodny. Ak je viak tento moment ziadany, je mozné ho vyvolat zdmer-
ne. Wallas spomina, Ze sa ¢lovek nemusi narodit s velkou davkou iluminacie, avsak
mozno sa ju naucit a trénovat prostrednictvom premyslenych aktivit. Je vsak ne-
Ziaduce nutit sa k nechcenému, pripadne sa nutit ku konstantnému prilevu novych
napadov. Idedlny postup je nechat napadom prirodzeny tok, ¢o sa da dosiahnut
réznymi technikami, ako napriklad zapisovanim, kategorizovanim a katalogizova-
nim ndpadov. Takéto postupy v mozgu podporia vznik névyku, a ten za¢ne napady
a momenty ,osvietenia” poskytovat castejsie.

Overovanie: Verifika¢na faza je zadverec¢nou fazou modelu G. Wallasa. Tato faza
zavriuje cely proces a pomaha ur¢it, ¢i existuje adekvatne riesenie a spifia kritéria
stanovené pociatocnou problémovou situaciou. Tato faza pozostava z dvoch casti:
z implementacie rieSenia a spatnej kontroly riesenia. Kazdy napad je bezcenny,
ak sa neuvedie do praxe a spatna kontrola pomaha urcit, ¢i je vysledok pracovného
kreativneho procesu ten spravny. Faza overovania teda zahiiia testovanie a dola-
dovanie napadov vytvorenych v predchadzajucich fazach. Pocas tejto fazy nastava
hodnotenie realizovatelnosti napadov a ich ,doladovanie’, finalizacia, aby boli
praktickejsie. Na prekonanie tvorivych blokov vo faze overovania je nevyhnutné
pristupovat k ndpadom kriticky a objektivne ich hodnotit. Overovaniu pomaha
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hladanie a dostavanie spatnej vazby od ostatnych a otvorenost voci konstruktivnej
kritike. Vyhodou je aj odklon od priputania sa k vlastnym ndpadom a otvorenost
k zmendm a Upravam.?.888

Vztahy s neuropsycholégiou (teéria neurénového filtra)

Suvislosti s podvedomymi alebo automatickymi myslienkovymi pochodmi riesi aj
odbor neuropsycholdégie a neuroldgie. Retikularny aktiva¢ny systém (RAS) pozostava
z primitivnej ¢asti mozgu, ktorad produkuje emociondlne vzrusenie a dobre zndmu reak-
ciu bojuj alebo utec - je to najzékladnejsia ¢ast nervového systému. RAS je integrovany
do limbického systému, ktory uskutoc¢riuje komplexné instinktivne a emociondlne spra-
vanie, ukladanie pamatovych stép a vytvaranie novych reakcii organizmu.?® 91929394

V stru¢nosti — retikularny aktivacny systém (RAS) spolu s limbickym systémom
posobia ako neurdnovy filter podvedomia a vedomia. KedZe fudsky mozog nedokéze
absorbovat vsetky podnety okolia, tieto systémy kontroluju tie informacie, ktoré sa vyna-
raju v ludskom vedomi.?> Existuju tak ako mechanizmus na prezitie a naturdlnu selekciu
informacii, ktoré mozog prijme. Tento systém teda odlahcuje myslenie, v ktorom tak
nemusia figurovat nepodstatné veci. Ak by bolo nutné vedome mysliet na kazdy maly
kazdodenny ¢in, energia ¢loveka by bola rychlo vycerpang, a to i v momentoch, ked
¢lovek potrebuje byt v strehu. Tieto systémy posilfiuju nauc¢ené automatické spravanie.
Ziadané zmeny v tejto oblasti si teda vyzaduju podporenie neuroplasticity, vdaka vybu-
dovaniu novych alebo posilneniu existujucich neurénovych sieti. To znameng, Ze aby
¢lovek dokazal spravit novd zmenu spravania — navyk, ktory je podporeny motivaciou —,
musia byt nervové dréhy preprogramované. Toto je mozné docielit sustavnou pracou na
uvedomovani si nasich blokov - toho, ¢o ¢loveka méze brzdit v ich prekonani. 7. 899,100
Ak je vsak skutocne ziaduce vykonat zmenu navyku, je potrebné nadobudnut nadhlad
nad hodnotou nového ciela a jeho potencialnej odmeny.'" %2 Pryym krokom vsak aj tak
ostava uvedomit si ciel alebo mozno problém, ktory je Ziaduce prekonat.

,Problém je najjednoduchsie vymedzeny tym, Ze ¢lovek md ciel, ale nemd jasnu
(naucenu) cestu k nemu. Jej ndjdenim dosahuje riesenie."%

Pokracovanie v kreativnej ¢innosti aj napriek bloku

Kognitivna stimuldcia je kfu¢ovym spdsobom, ako zlepsit svoj navyk pri prekondvani
blokov tvorivosti. Medidlna prefrontédlna kéra v mozgu sa prepdja, stimuluje a posilfu-
je pri vykondvani ¢innosti spochybriujicich myslenie. Prave vdaka tomuto vztahu je
mozné vytvarat lepsie a zaujimavejsie ndpady. Kognitivna stimuldcia je teda dolezita
pre zvysenie kreativity, a preto pri prekonavani kreativnych blokov nastava stimulacia
neuroplasticity, ked ¢lovek vytvara nové navyky a prichadza na nové riesenia.’®
Prekonat takyto blok je mozné snahou pokracovat v kreativnej ¢innosti napriek
bloku - t. j. experimentovat. DoleZité je vsak poznamenat, Ze je neziaduce hodnotit
pracu a jej vysledok v priebehu tohto procesu. Ide o ¢isté experimentovanie, ktoré ma
za ulohu podnecovat rozvoj novych myslienok a perspektiv.'® Dalsim prikladom, ako
prekonat kreativny blok v suvislosti s tvorbou a posiliovanim synaptickej elasticity,
je zacinat svoju kreativnu ¢innost vzdy v rovhakom case. S. Maugham raz povedal:
~Tvorim len vtedy ked ma zastihne inspirdcia. Nastastie ma zastihne kazdé rdno presne
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o deviatej!"% Tato tedria funguje vdaka vytvoreniu zdravého navyku.'”” Pokial dochadza
k neustdlemu opakovaniu navyku, telo si na navyk natolko zvykne, Ze ho povazuje za
svoju zékladnu potrebu. Prave kvoli tomuto fenoménu je tazké zacat nové veci alebo
udrzat nové navyky a ciele. Preto je délezité stanovit si ¢asto mensie ciele, ktoré su
[ahsie dosiahnutelné, a potom na nich stavat.

Tvorba vlastného prieskumu - asociativne ucenie'® - v suvislosti so zadanim
taktiez moze pozitivne vplyvat na vytvaranie nového navyku. Vystavovanie sa roz-
nym informaciam v suvislosti s témou posobi na vytvaranie si pozitivnejsieho vztahu
k rieSenej problematike. Takto je mozné lepsie pochopit aj medzipredmetové aspekty
problému, ¢o poskytuje rozhlad nad vecami, ktoré ¢loveka v rieSenej problematike
naplifaju. V praxi by to mohlo vyzerat tak, ze ak sa ¢lovek nechce ucit dejiny hudby,
pretoze samotna predkladana tedria je prilis nudna, moze zacat hladat preriho vzru-
Sujuce informacie. Tieto vzrusujuce informacie potom lahsie vytvoria neurénovu siet,
ktora podpori aj prvotne nezaujimavé informdcie.'% 1% 1. 112 Prj zacatej praci viak
niekedy méze nastat bod, z ktorého nie je mozné sa pohnut dalej. Clovek mozno ma
aj k dispozicii mnoho materialu, zdrojov, avsak chyba mu perspektiva nad tym, ¢o sku-
tocne robi.V tomto bode bloku vie pomoct opakované hodnotenie vykonanej prace,
uprava inej Casti prace a stanovenie ciela. Pokial opatovne preskima vztah svojho
diela k umyslu/cielu (alebo k tomu akym smerom sa chce ¢lovek priblizne uberat), vie
extrahovat mnozstvo novych spojeni ¢i najst novu cestu, ktorou sa chce uberat. Tato
Uprava méze v kone¢nom doésledku vylepsit cely kreativny produkt, kedZe vytvara
priestor na experimentovanie kreativneho ¢loveka. Okrem iného takto umelec moze
lepsie pochopit svoje dielo, zistit, ¢i jeho jednotlivé prvky pdsobia v sulade s jeho
viziou, ¢i je vhodné pokracovat vo zvolenych metédach tvorby. Je viak dobré dat si
pozor na perfekcionizmus a pocit neustéleho vylepsovania diela do Uplnej (zdanlivej)
dokonalosti. Takymto spésobom sa ¢lovek dostéva len do sustavnej slu¢ky produktiv-
nej prokrastinacie.

Clovek je tvor, ktory sa velmi rad obklopuje umenim, ¢o vidiet hlavne na detoch,
ktoré v umeni nachadzaju zabavu a pocit slobody, a to zohrava klucovu ulohu v ich vy-
vine."V neddvnej minulosti vzniklo interview s Brianom Enom, ktoré viedol Vikas Shah
o tom, preco ludia tvoria umenie a aké ma praktické vyuZitie v spolo¢nosti.* V roz-
hovore sa B. Eno vyjadruje, Ze umenie nema ziadnu praktickd funkciu (ako nabytok).
Jeho funkcia spociva v tom, Ze predostiera mnozstvo verzii reality (ktoré sa nemusia
materializovat), v rdmci ktorych ¢lovek premysla (prakticky dokaze vytvorit virtudlnu
realitu). Prave vdaka tomuto fenoménu mozu ludia slobodne existovat v situacii ,¢o
keby” a vytvorit tak moZno odpovede, na ktoré by nikdy pred tym neprisli."”® B. Eno sa
o tomto koncepte vyjadril aj v ¢lanku o podstate kreativity:

»Je to miesto, ktoré sme vytvorili, aby sme boli réznymi ludmi, ktori Ziju v réznych
svetoch. PretoZe to je to, ¢o ako ludia robime — experimentujeme s inymi moZnostami,
ako by svet mohol vyzerat. To je vlastne dévod, preco stdle vytvdrame nové svety."'®

Preto je potrebné, aby sa kreativni fudia vystavovali inym inSpiracnym zdrojom
(umenie) ¢o najviac, najma pri pocitoch zablokovanej kreativity.

Kreativitu definuje faza hodnotenia novosti a uzito¢nosti aplikovanej na predme-
ty, ndpady alebo produkty a lisi sa od inSpirdcie, ¢o je motivacny stav vyvolany tym,
Ze tvorca hodnoti svoj ndpad ako nieco kreativne.""” Vystavovanie sa in$pirativnym
umeleckym formam, ako su malby, poézia, texty piesni alebo iné umelecké diela,
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moze zvysit Uroven kreativity, pretoze inSpirativna hodnota umenia sa premietne do
vysledku prace.'s11°

Praca na inom projekte moéze byt dalsim sp6sobom, ako prekonat bloky kreativi-
ty. Niekedy je Ziaduce aj vystavovanie sa inému prostrediu, hlavne v rdmci projektov.
Tato cast je vsak individualna, pretoze kym niektori [udia preferuju pracu na viacerych
projektoch naraz, ini tvoria postupne a chronologicky.

Kreativne bloky mézu byt sklucujucou a frustrujicou prekazkou, ktoru treba pre-
konat, prave preto je niekedy potrebna Uplne ind perspektiva a pohlad na rieseny
blok/problém. Diskusia s inymi ludmi alebo brainstorming teda reprezentuju jednu
z technik, ako sa blokom vyhnut.

Brainstorming

Prvy tuto techniku definoval Alex Osborn,'? ktory zistil, ze [udia, ktori vyuZivaju tento
koncept, vytvaraju o 44 % viac hodnotnejsich napadov, nez pri samostatnom beznom
uvazovani.'?' Vdaka brainstormingu tak moze ¢lovek prekonat mnoho blokov, ktoré
suvisia s jeho tvorbou.

Brainstorming je kreativna technika rieSenia problémov, ktord sa pouziva na
generovanie napadov a rieSeni problému. Zvycajne ide o skupinovu aktivitu, ktora
povzbudzuje ucastnikov, aby prisli s ¢o najvacsim poc¢tom nadpadov bez toho, aby ich
posudzovali alebo hodnatili. Cielom brainstormingu je vygenerovat velké mnozstvo
napadov a rieseni, ktoré je mozné nasledne vyhodnotit a doladit. Brainstorming
mozno pouzit na rieSenie akéhokolvek typu problému, od osobnych problémov az
po obchodné vyzvy.'2212

Brainstorming v3ak nie je len technikou zdielania Uplne vietkych myslienok a ndpa-
dov tykajucich sa daného problému. Toto nekontrolované zdielanie ¢asto rozoberany
problém neriesi, a preto je tato technika skor metddou zberu informdcii, pomenovania
réznych casti rieSeného problému/zadania. Tato technika sa viak meni na brainstor-
ming v momente, ked' ¢lovek alebo skupina ludi za¢ne vyhodnocovat dané napady
a myslienky.'?* Brainstorming pozostava z dvoch faz: konceptualna faza (zdielanie
akychkolvek ndpadov, ktoré sa tykaju témy) a faza filtrovania (vyber a spatné hodno-
tenie vyslovenych ndpadov a idef).'®

Na to, aby mohol brainstorming prebiehat plynulo, vymedzilo sa niekolko zaklad-
nych pravidiel:

1. zakaz kritiky (ndpady hodnotime a kritizujeme az v druhej faze filtrovania, a preto
je na zaciatku potrebné podelit sa o vsetky napady bez ich akéhokolvek hodnote-
nia; to napomdaha vytvorenie jednoduchsieho pridu myslienok);

2. potreba uvolnenia fantazie (kedZe pri brainstormingu neplati ziadne tabu, ¢lovek
sa dostava do priestoru mysle, ked je vsetko dovolené; ¢asto zdanlivo tie najzvlast-
nejsie ndpady prinesu pozitivne vysledky);

3. vzajomnad inspiracia (volné asociovanie ndpadov) je hlavnou naplnou tejto techni-
ky, preto akykolvek nazor ¢i myslienka mézu byt pouzité ako vychodisko; pomocou
asociacii je mozné vymysliet tisice napadov z pomerne jednoduchych prvotnych
konceptov);

4. kvantita nad kvalitou'? (podstatné je mnozstvo napadov, aj ked'sa ludom javi
pravy opak; ndpad tu jednoducho existuje; k jeho hodnoteniu dochadza az na
zaver, ale ak nie je k dispozicii dostatocné mnozstvo ndpadov, z ktorych by bolo
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mozné vyberat, je tazké posudzovat ich validitu k danému rieSenému problé-
mu);

5. vsetci sme si rovni (toto pravidlo sa tyka skor [udi v skupine, kde brainstorming
prebieha; je dolezité odputat sa od emocného aspektu konverzicie; neexistuje
dobry ani zly napad, aj ked ludia maju tendenciu im prisudzovat ich validitu uz
pocas procesu tejto techniky; vsetky napady a ludia su si rovni);!?7: 128,129,130
Brainstorming je skuto¢ne vyborny nastroj na generovanie novych napadov. Jeho

proces vieme vyuzit v hudobnej tvorbe, ako i pri prekonavani kreativnych blokov.

Umoznuje producentom a skladatelom skimat a vyvijat nové napady, ¢i spolupraco-

vat s inymi fludmi kreativnym a produktivhym spésobom. Aby v3ak bolo mozné vyuzit

vietky jeho aspekty, je potrebné opisat jeho Strukturu:

1. najskor je potrebné oboznamit sa s pravidlami brainstormingu a dodrzZiavat ich;

2. definovanie ciela, problému ¢i zadania;

3. rozcvicenie mysle (mdze to byt formou hry, nezavislou konverzaciou, niec¢im, ¢o
nastartuje kreativitu a nadsenie);

4. brainstorming - konceptudlna faza (prichddza k hladaniu a zdielaniu ndpadov, ktoré
suvisia s témou, a ich rozvetvovaniu; odporuca sa, aby sa pri brainstormingu zazna-
mendvali vietky zistenia a postrehy — napriklad na papier, audio nahravku ¢i tabulu);

5. brainstorming — faza hodnotenia/filtrovania (tu prichadza k findlnemu hodnote-
niu napadov; toto hodnotenie méze prebiehat ako diskusia ¢i zdielanie pocitov
a postrehov, kategorizacia, katalogizacia a klasifikacia napadov, ¢i ako sumarizacia
vsetkého, ¢o sa udialo.).’’

Myslienkové mapy

Myslienkové mapy predstavuju jednoduchy metodicky postup, pri ktorom dochadza
k rozvoju viacerych zlozZiek kreativnej kompetencie.”* Myslienkova mapa je grafické
znazornenie myslienok a konceptov. Ide o vizualny nastroj, ktory pomaha organizovat
informacie, ulahcuje ich pochopenie a zapamatanie. Myslienkova mapa sa zvycajne
zacina Ustrednou myslienkou ¢i konceptom, ktora sa rozvetvuje na suvisiace napady
a koncepty.'*?

Mapovanie mysle méze byt pouzité na prekonanie tvorivych blokov organizo-
vanim réznych napadov a konceptov suvisiacich s tvorivou ulohou. Napriklad, ak sa
niekto snazi prist s kreativnym riesenim problému, méze pouzit myslienkovd mapu
na uvedenie réznych zloziek problému ako su zainteresovani fudia, ciel, dostupné
zdroje a akékolvek mozné riesenia. To méze pomaoct usporiadat informacie a ulahdit
vytvéranie kreativnych rieseni.* 1%

Myslienkové mapy su definované aj radidlnym myslenim. Toto myslenie je typom
kreativneho myslenia, ked' sa ndpady generuju z centralneho bodu alebo jadra. Je to
efektivny spdsob brainstormingu ndpadov vytvorenim organizovanej struktury, ktora
pomaha vytvarat a organizovat napady.'** ¥’

Pri aplikacii myslienkovej mapy sa radidlne myslenie pouziva na vytvorenie vizual-
nej reprezentacie myslienok a konceptov. To umoziuje pouzivatelovi vidiet informa-
cie organizovanejsim spésobom, ¢o mu umozniuje lepsie analyzovat a zapamatat
si informacie. Stredovy bod myslienkovej mapy sluzi ako hlavny koncept, s ktorym
suvisia vietky ostatné myslienky a napady. Potom sa vytvori spojenie medzi roznymi
myslienkami a konceptmi, ¢im sa vytvori komplexnejsie pochopenie témy.'®
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Mnoho umelcov zaZiva kreativne bloky ¢asto v spojeni s hladanim in3piracie. Tento
na viacero aspektov. Napriklad hudobny producent, ktory pracuje na tvorbe filmovej
hudby, méze vyuzit tento postup na to, aby pochopil dej a jeho tematické celky. Vda-
ka tomu sa bude vediet ¢o najviac priblizit myslienke ¢i emécii, ktord chce v danych
scénach filmu zachytit. Pokial by hudobny producent nepremyslal nad tym, ako spra-
covat nehudobné myslienky, a zacal by tvorit, mohlo by sa stat, Ze si vytvori kreativny
blok, z ktorého sa nebude vediet pohnut. Myslienkova mapa mu méze poméct tento
blok prekonat a sumarizovat nielen scény, ale aj inspiracné zdroje, ktoré chce autor
v danom projekte pouzit.

Pri zostavovani mapy je potrebné sa riadit niekolkymi stadiami:

1. Myslienkovd mapa sa zacina v strede prazdnej strany, kde sa nachadza kltucové
slovo, obrazok ¢i symbol. Tu sa zacina identifikdcia rieSeného problému alebo
témy.

2. Pokracuje vytvorenim vetvy Ustrednej témy, ktord moézu predstavovat hlavné
okruhy danej rieSenej tematiky, hlavné myslienky alebo pristupy k problému, ktoré
vystihuju podstatu problému.

3. Ztychto okruhov sa dalej rozvetvuju myslienky ako korene ¢i vetvy stromu, tieto
myslienky sa spdjaju ciarami. Do kazdej vetvy sa pridava viac detailov a Specifickych
poznamok. Je vhodné pouzivat aj farby, ¢co pomoze lepsie oddelit jednotlivé smery,
ktoré mapa zobrazuje.

4. Pri skimani réznych vetiev myslienkovej mapy sa postupne za¢nu javit vzory
a suvislosti, ktoré predtym neboli zrejmé. Preto je myslienkové mapovanie velmi
efektivna technika. Pri praci na velkom projekte sa takto daju lahko vygenerovat
smery, napady a pristupy, ktoré bezne nemusia byt viditelné a ndpadné.

5. Pocas tvorby mapy sa mozu rozne vetvy revidovat. Vdaka tomu je mozné lepsie
pochopit validitu napisanych myslienok a vytvara sa priestor na ich lepsiu vizuali-
zaciu.

6. Pri pocite vylerpania ndpadov prichadza kone¢né hodnotenie celku. Pri tomto
bode je ziaduca snaha vyhodnotit najslubnejsie napady a riesenia, ktoré sa daju
pouzit ako zaklad pre riesenie daného problému ¢i nachadzania inspiracie.’>* %

Oddych od kreativnej ¢innosti a techniky uvolnenia mysle

Odpocinok je kltucovou sucastou tvorivého procesu. Umozriuje nacerpanie energie a preo-
rientovanie mysle, aby bolo mozné prichadzat s novymi ndpadmi a rieSeniami. Vyskum
odpocinku v suvislosti s kreativitou a inteligenciou™' potvrdil tuto tedriu. Zistilo sa, ze
vyssia inteligencia a kreativita sa spaja s jedincami, ktori sa vystavuju vacSiemu oddychu.

Odpocinok moze predstavovat cokolvek, od prestavky pri praci cez prechadzku az
po zdriemnutie. Vsetky tieto aktivity mozu pomoct vycistit si mysel. Pri odpocinku ma
mozog prilezitost spracovat informacie a ndpady novym spésobom. Toto sa deje najma
vo faze spanku REM, ktord ma pozitivny vplyv na kreativne rieSenie problémov.> %
Poobednajsie zdriemnutie mdéze mat tiez pozitivny vplyv na fungovanie ¢loveka.
L. Dotto poukazuje na to, ze Ucinky zdriemnutia su rozdielne pre osoby s nedostatkom
spanku a pre osoby bez deprivacie. Zistila, Ze u ludi s nedostatkom spanku zdriemnutie
zlepsuje vykon, ale nie naladu, na rozdiel od ludi, ktori spia normalne - zdriemnutie
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zlepsuje naladu, ale nie vykon.* Studie ukazuju, Ze ludia, ktori maju nedostatok
spanku, hldsia zvysenie negativnej nalady (hnev, frustracia, podrazdenost, smutok)
a znizenie pozitivnej nalady,'* % ¢o moze mat za nasledok lahsie tvorenie blokov.

Odpocinok tiez pomaha budovat odolnost. Odpocinkom je mozné lepsie zvladat
stres a tazké emdcie, ako aj vytvarat zasoby energie, aby bol priestor na riesenie na-
ro¢nych uloh. Odpocinok je kritickou sucastou tvorivého procesu — pomaha vycistit
mysel, preorientovat nasu energiu a vybudovat odolnost.

Carl Gustav Jung a prdca s tienom

Carl G. Jung predstavil koncept tiena ako stcasti ludskej nevedomej mysle, ktora ob-
sahuje potlac¢ené predstavy, instinkty a emdcie.” Tato Cast psychiky sa ¢asto oznacuje
ako ,temna strana” a mozno ju vnimat ako zdroj tvorivych blokov. Praca s tierimi je prax
vedomého skimania a integracie tiera s cielom priniest vacsie sebauvedomenie a po-
chopenie seba samého. Pri praci s tieflom je mozné ziskat prehlad i odpoved'na prekona-
nie tvorivych blokov. Prostrednictvom prace s tienom mézu jednotlivci lepsie pochopit
svoje vlastné motivacie, obavy a tuzby, ¢o napomaha vytvarat rozhodnutia, ktoré su viac
v sullade so skutoc¢nym ludskym ,ja“ Vedomym skiimanim tiena a jeho integraciou z ne-
vedomia do vedomia je mozné prekonat tvorivé bloky a naplno vyuzit svoj potencial.'®

Ak chce ¢lovek zacat pracovat na svojom tieni, venuje nejaky ¢as spoznaniu jeho
vnutornych procesov, pocitov myslienok. To docieli tak, Ze sa pokusi identifikovat
potla¢ené navyky ¢i osobnu traumu. V suvislosti s hudobnou produkciou je vhodné
podla ndsho nazoru zacat kladenim otazok, ako napriklad:,Co si myslim, ze je moja
najvacsia chyba?’, ,Ako sa mozem stat verziou seba, ktord dokaze prekonavat dany
blok?”,,Ako vyzerd kreativny proces, ktory je udrzatelny pre moje zdravie?”,,Aké staré
spbsoby fungovania mi uz nesluzia a som ochotny ich opustit?”,,Musia byt tieto bloky
pre mna zakorenené v absolutnej pravde?”’, ,Ako by som sa ich zbavil, keby som to
skutocne chcel a ako by som videl veci inak po ich elimindcii?”, ,Aky maly krok m6zem
dnes podniknut, aby som prekonal tento blok?”

Pokial nastane spravna identifikacia prvkov, ktoré tvoria tien, je potrebné, aby
¢lovek venoval ¢as ich rieseniu. Pri tieni ide hlavne o ndjdenie korena veci’, aby bolo
mozné zvolit jeho spravnu konfrontaciu. Treba sa viak zamysliet aj nad tym, preco do-
$lo k vyhybaniu sa tymto danym témam a ¢o znamena ich prezencia v Zivote ¢loveka.
Z nasho pohladu je vhodné siahat po materidlnych formach ich riesenia ako pisanie
dennika ¢i tvorba akéhokolvek umenia. Pretoze pokial st nase myslienky materiali-
zované v externom priestore mimo nasej hlavy, vieme sa na ne pozriet z jasnejsieho
hladiska, ziskat prehlad a budeme menej zviazani tlakom myslienok. Nakoniec je
dolezité, aby sme spravne identifikovali tien. Niekedy totiz nejde o nieco, ¢o ide z nas
eliminovat, ale z ¢oho sa treba poucit a rast.'# 150151152

Zmena prostredia

Vplyv prostredia méze réznym spésobom stimulovat alebo spomalovat genetické in-
formacie, ktoré urcuju zrenie mozgu. Praca neurdnov a synaptickych spojov totiz zavisi
nielen od vnutorného, ale aj vonkajsieho prostredia.'>* Pojem prostredie sa vztahuje
tak na subjektivne vnimané ako aj objektivne, relativne stabilné kvality fyzického a so-
cidlneho prostredia jednotlivca alebo skupiny.’* Pri vystavovani sa novému prostrediu

39|



STUDIE

je mozné prist na nové napady, kreativne riesenia ¢i pohlady, ku ktorym vo zvycajnom
pracovnom priestore nema ¢lovek vzdy pristup. Moze ist napriklad o kratku navstevu
nedalekého parku, dIh3i pobyt vinom meste, vylet do novej krajiny alebo stretnutie so
znamym,'*> zmena prostredia méze pomoct podnietit nové napady a postrehy, ktoré
jedincovi pomo6zu napredovat v kreativnych projektoch.’® Mnoho studii preukéazalo
pozitivne Ucinky prirody na kreativitu ¢loveka.’” > Okrem prirody viak moze pozitivhe
ovplyvnovat kreativitu Specificky vymedzeny priestor na pracu.’

Uprava Zivotospravy a fyzicky pohyb

Dobré zdravie je nevyhnutné na to, aby bolo mozné efektivne zvladat stres, s ktorym
prichadzaju aj kreativne bloky, preto je nevyhnutné, aby sme upravili svoju zivotospra-
vu. P. J. Howard poukazal na to, ze zla diéta a nizka miera fyzickej aktivity podporuju
vytvéranie blokov kreativity a produktivity.'® Prave spravne stravovanie a dostatok
pohybu totiz radi medzi relaxa¢né techniky prekondvania blokov a'®' zdoraznuje
tiez biologicky vplyv, ktory mozu mat na akukolvek ludsku kognitivnu aktivitu, naj-
ma pokial ide o kreativne myslenie. Tvrdi, Ze nadmernd konzumacia jednoduchych
sacharidov a tukov méze byt skodliva, zatial ¢o nedostatocna konzumacia bielkovin
a komplexnych sacharidov méze mat aj negativne doésledky.

3 Prieskum fenoménu psychickych blokov v oblasti hudobnej
tvorby

Realizovany prieskum sa zaobera fenoménom psychickych blokov v oblasti hudobnej
tvorby. Snazi sa identifikovat priciny vzniku a prejavy straty motivacie a inSpiracie
v kreativnej umeleckej ¢innosti a skimat moznosti ich prekonavania.

Prieskumné hypotézy

1. Hypotéza: Hudobni umelci v Slovenskej a Ceskej republike zvladaju prekonavat
kreativne bloky.

2. Hypotéza: Najvacsou prekazkou kreativity hudobnych producentov na Slovensku
su prekazky, ktoré ovplyvnuju kreativitu ako postoj.

3. Hypotéza: Délezity prostriedok prekonavania psychickych blokov je najma vnutor-
na motivacia.

4. Hypotéza: Vplyv okolia predstavuje zavazny faktor pre tvorbu a motivaciu v ume-
leckej ¢innosti.

Vytvorenie konceptudlneho ramca

Psychické bloky mézu na kreativneho ¢loveka vplyvat nielen negativne, ale aj pozitiv-
ne. Na jednej strane dokdzu pomocou prekonania jedného z takychto blokov vytvorit
nové synaptické spoje v ramci neurénovej siete ndsho mozgu. Tie sa vdaka vhodnym
navykom dokdazu posilnit a podporit kreativny proces v buducnosti. V negativnom
pripade méze dojst az k stavu vyhorenia.
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Medzi klu¢ové pojmy tohto prieskumu jednoznacne patri vplyv kultirnych a spo-
lo¢enskych podmienok na Slovensku, ako aj vplyvy psychickych prejavov, vnutornych
procesov ¢i kognitivnych funkcii ¢loveka na ludi pracujucich v hudobnom priemysle.

Formulacia ciela prieskumu a prieskumnych otazok

Cielom prieskumu bolo zistit, ¢o povazuju respondenti za najvacsie bloky a prekazky
v rdmci svojej umeleckej ¢innosti, akym sposobom im ¢elia, periodické zobrazovanie
tychto prekazok (teda ako ¢asto sa vyskytuju), v ¢om hladaju a nachadzaju motivaciu
a ako ich ovplyviuje ich prostredie.

Prieskumné otazky

1. Zazil si uz niekedy kreativny blok?

Tato otazku sme zvolili, pretoze verime, ze velkd vacsina respondentov v Zivote
zazila kreativny blok. Zmyslom otézky je zistit, ¢i existuje umelec, ktory sa v Zivote
s kreativnym blokom nestretol. Zvolili sme $kalu typu dno, nie.

2. Ako casto celi$ kreativnemu bloku vo svojej umeleckej tvorbe?

Kreativne bloky prichadzaju v réznych Zivotnych periédach. Touto otdzkou sme chceli
vymedzit priblizny ¢asovy usek, v ktorom umelci pocituju ich pritomnost. Otazka zistuje
stav skimanej problematiky v stvislosti s oslovenou ¢astou hudobnej scény. Zvolili sme
Styri odpovede, pretoze sme chceli, aby sa respondenti priklonili k jednému z protiklad-
nych pélov. Odpovede sme formulovali nasledovne: ¢asto, niekedy, mdlokedy, nikdy.

3. Do akej miery ste si vedomy/vedoma svojich kreativnych blokov?

Kazdy ¢lovek funguje na istom stupni sebauvedomovania. Prave touto otdzkou
sme chceli definovat dany stupen v korelacii s témou kreativnych blokov. Opét sme
si zvolili Stvorstupnovy systém: velmi vedomy, skér vedomy, nie velmi vedomy, vébec si
to neuvedomujem.

4. Prekonavanie blokov zvladam s lahkostou

KedZe sa da konstatovat, ze umelci ¢elia kreativnym blokom pomerne ¢asto, vedia,
aku velkd ndmahu musia vynalozit na ich prekonanie. Respondentom sme ponukli
vyber zo styroch odpovedi: sthlasim, ciastocne suhlasim, skér nesuhlasim, nesthlasim.
5. Co povazujes za najvicsiu prekazku kreativity v hudobnej produkcii?

Hudobna tvorba oplyva mnohymi uskaliami, prekdzkami ¢i blokmi. Preto je nasou
prioritou tieto prekazky definovat. Zvolili sme viacstupriovy systém, v ktorom si respon-
denti m6zu zvolit viac nez jednu z odpovedi. Okrem tohto sme zaradili aj kategoériu iné,
v ktorej mozu respondenti volne opisat dany problém, ktorému zvycajne Celia. Medzi
odpovede sme zaradili moznosti: nedostatok casu, nedostatok zdrojov (peniaze), strach
6. Aké prekazky kreativity sa naj¢astejSie vynaraju v tvojom umeleckom procese?

Pri danej problematike ludia ¢asto nardzaju nielen na 3pecifické bloky, ale aj na
prekdzky globalnejsieho charakteru. Ciefom bolo zistit, do akej hlavnej kategorie sa
respondenti radia. Preto sme zvolili ich opis spolu s kratkymi definiciami:

a) prekazky rozvoja kreativnych schopnosti (¢lovek nevidi problém, nevidi, ¢o je zlé,
nedokaze definovat podmienky problému);

b) prekazky, ktoré brania kreativite ako procesu (bloky, ktoré vychddzaju zo samotného
zadania, napriklad zlé urcenie si ciela, zle nastaveny ¢asovy plan, prostredie ako také);
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c) prekazky, ktoré ovplyviiuju kreativitu ako postoj (negativny alebo odsudzujuci
postoj k zadanej ulohe, ktoru sprevadzaju myslienky typu,ja to nedokazem?®, takto
to nejde’, ,nechcem?,,ja to nespravim®);

d) prekazky na zaklade ,idealu ega” alebo perfekcionizmu;

e) viacero prekazok, nemam specificku prekazku, ktort pocitujem viac ako inu.

7. Co ti najviac pomaha pri predchadzani tvorivym blokom v hudobnej produk-
cii?

Prekondvanie blokov moze u kazdého cloveka vyzerat Uplne inak. Preto je velmi
dolezité, aby sme si presnejsie vymedzili ich spdsoby a percentudlne vyjadrili spésoby,
ktoré [udia vyuzivaju na ich rieSenie. Vybrali sme si teda niekolko hlavnych spésobov.
Opat sme zvolili viacstupriovy systém odpovedi, kde mézu respondenti zaskrtnut
viacero odpovedi: stanovenim si realistickych cielov, oddychom od kreativnej ¢innosti,
vytvorenim si rutiny, fyzickym pohybom a zmenou (cvicenie, joga, prechadzka), zmenou
prostredia (pracujem na inom mieste), experimentovanim, diskutovanim s inymi ludmi,
prdcou na inom projekte, pisanim dennika / prdcou s tieriom (shadow work), iné.

8. Kreativne bloky sa u mna objavuju najviac vo faze...

Kreativny proces ma niekolko faz, ktoré sme sa snazili ziednodusit do troch zak-
ladnych bodov. Tieto body su dolezité, pretoze determinuju doélezité fazy, v ktorych sa
objavuju kreativne prekazky. Touto otdzkou zistujeme, v akej faze sa bloky zjavuju naj-
Castejsie. Vdaka nim vieme determinovat mozné rieSenie problému. Hlavné fazy teda su:
a) zaciatocna faza hudobného procesu (problém zacat, problémy s inspiraciou a ne-

dostatkom kreativity);

b) stredna faza hudobného procesu (nechut k dokonceniu projektov, nedostatok
inSpiracie, neustale zac¢inanie novych projektov);

c) konecna faza hudobného procesu (strach z hodnotenia méjho vytvoru, nechut
podelit sa on s ostatnymi, odkladanie dokoncenych projektov — perfekcionizmus).

9. Myslis si, ze kreativne bloky su v hudobnej tvorbe potrebné?

Bloky v hudobnej tvorbe hraju zésadnu rolu. Prave ich prekonavanim ¢lovek dokéze
vytvorit v mozgu nové synaptické spoje, ktoré mu napomozu v rieSeni daného prob-
|ému v buducnosti. Okrem iného samotné bloky, ale aj ich riesenie, dokazu poskytnut
novu motivaciu, pohlad ¢i zapal v rdmci tvorby, ked' je tvorca nuteny premyslat nad
danym problémom trochu inak. Zvolili sme Stvorstupnovy systém: suhlasim, skér su-
hlasim, skér nesuhlasim, nesthlasim.
10.Na ktory typ motivacie sa pri kreativnom procese spoliehas?

Motivacia je zdkladnym kameriom v tvorbe. Pohana tvorcu k tomu, aby rozvijal
svoju kreativitu, hladal rieSenia a kreoval nieco, ¢o tu este nikdy nebolo. Ludia su viak
motivovani réznymi aspektmi, ktoré determinuju, ¢i ich kreativny proces je postaveny
udrzatelne a stabilne. Zvolili sme dva zékladné typy motivacie, ktorymi rieSime ich
vztah ku kreativnemu procesu: externd motivdcia (vonkajsie uznanie a ohodnotenie
mojej prace), vnutornd motivdcia (radost a pocit uspokojenia zo samotného procesu
tvorby).
11.Ako prekonavas momenty, ked'nemas dostatok motivacie?

Otazku sme formulovali smerom k respondentovi, pretoze verime, Ze sa tak doka-
ze s otazkou lepsie zzZit. KedZe vieme, ze motivacia je zakladom celého kreativneho
procesu, je doélezité vymedzit si to, ¢o kreativnych ludi (v nasom pripade $pecificky
producentov) pohana v momentoch, ked'jej je nedostatok. Zvolili sme viacstupnovy
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systém odpovedi, kde mézu respondenti zaskrtnut viacero odpovedi s moZznostou
iné, kde mézu napisat svoju vlastni odpoved: oddychnem si od kreativnej cinnosti,
zmenim svoje prostredie, poziadam niekoho o pomoc, stanovim si novy ciel, spomeniem
si na momenty, ked’ sa mi nieco podarilo, inspirujem sa inym umenim, kontaktujem
blizkych ludi, iné.

12. Myslis si, ze sa da zostat motivovany aj napriek tomu, zZe celis kreativnemu bloku?

Motivacia a jej kultivacia je niekedy naro¢nou ulohou. Preto je dolezité vymedzit
si aj fakt, ze niektori ludia si dokazu udrzat motivaciu aj napriek tomu, Ze Celia kreativ-
nemu bloku. Cielom je teda zistit, kolko percent ludi skutocne ostdva motivovanych
pri ich prekonévani. Zvolili sme dvojstupriovy systém dno/ nie.

13.V akej miere ta ovplyviiuje prostredie, v ktorom pracujes?

Prostredie je jednym z faktorov, ktoré ovplyvnuju proces tvorby. Preto je jeho kul-
tivacia pre mnohych ludi dolezita. Touto otdzkou sme sa snazili zistit, kolkym ludom
a do akej miery zalezi na prostredi, v ktorom pracuju. Zvolili sme Stvorstupnovy systém
s odpovedami: velmi ma ovplyvriuje prostredie, v ktorom pracujem; prostredie, v ktorom
pracujem, ma skér ovplyvriuje; prostredie, v ktorom pracujem, ma vo velkej miere neo-
vplyvriuje; prostredie, v ktorom pracujem, ma vébec neovplyvriuje.

14. Myslis si, ze na tvoju tvorbu vplyvaju kultirno-spolocenské témy tvojej krajiny?

Okrem prostredia, v ktorom pracujeme, na umelcov vplyva aj prostredie narodné-
ho charakteru. Preto sme chceli zistit, ¢i prostredie spolu s kultirno-spolocenskymi
témami vplyva na umelcovu tvorbu. Zvolili sme Stvorstupriovy systém s nasledujacimi
odpovedami: suhlasim, skér suhlasim, skér nesthlasim, nesthlasim.
15.Nachadzas motivaciu v tychto kultirno-spolocenskych aspektoch, ktoré vedome

vkladas do svojej umeleckej ¢Cinnosti?

Kultdrno-spolocenské témy sa ¢asto dostdvaju do produktov umeleckej tvorby
umelca, ktory s nimi moze suhlasit alebo nesuhlasit. Preto sa snazime zistit, ako
velmi si umelec uvedomuje ich vedomé zapracovavanie do svojej tvorby. Zvolili
sme Stvorstupriovy systém: dno, nachddzam; skér nachddzam; skér nenachddzam;
nie nenachddzam.

Celkova prieskumna stratégia a postup

V prieskume vyuzivame stratégiu analytickej indukcie so stanovenou prieskumnou
otazkou a sformulovanim primarnej hypotézy. Na jej zdklade vyvodzujeme dalsie
hypotézy a zavery z rozhovorov s respondentmi. Po vyvodeni a vycerpani hypotéz
formulujeme zaver na zéklade odpovedi. Pri spracovani vysledkov sa v zavere vyuziva
aj postup konstantnej komparacie, vdaka ktorému mozno porovnat a zoradit nazory
respondentov do kategorii — aké prostredie, postupy ¢i navyky su najvyhovujucejsie
pri prekondvani kreativnych blokov.

Metodologicka preferencia - plan prieskumu

Vyuzivame stratégiu etnografického prieskumu, vdaka ktorej bude mozné preskimat
ludi, ktorych spdja kultura a podobny problém autorskej tvorby. Vdaka kvantitativne-
mu prieskumu formou dotaznika mozno ur¢it, kolko ludi pocituje rovnaky problém
a frekvenciu vyskytu tohto problému.
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Vyber prieskumnej vzorky

Vyber prieskumnej vzorky je kritickym aspektom kazdej prieskumnej studie, pre-
toze urcuje reprezentativnost vzorky a zovseobecnitelnost zisteni. V tomto pripade
sme sa rozhodli zamerat na hudobnikov, skladatelov a hudobnych producentov, ktori
aktivne tvoria a participuju na slovenskej a ¢eskej kulturnej scéne, a to najma z dvoch
hlavnych dévodov:

1. Snaha o zUzenie rozsahu prieskumnej vzorky. Vzhladom na obrovsky pocet hudob-
nikov na celom svete moze vyber konkrétnej podskupiny pre prieskum pomoct
zamerat sa na prieskumnu otazku a vytvorit presnejsie a pouzitelnejsie zistenia.
Vyberom hudobnikov zo slovenskej a ¢eskej scény sa podarilo obmedzit jej velkost,
¢o nasledne umoznilo hibsie skimanie charakteristik, skisenosti a vyziev Specific-
kych pre tuto konkrétnu skupinu.

2. Druhym faktorom je osobné prepojenie a zdujem o tuto skupinu vzhladom na
aktivne pdsobenie autora studie v danej sfére. Toto prepojenie pravdepodobne
prispelo k pochopeniu kontextu, kultiry a nuans slovenskej a ceskej hudobnej scé-
ny v suvislosti s danou témou, ¢o je kltic¢ové pre vypracovanie dobre informovanej
prieskumnej otdzky a vhodnych prieskumnych metéd. Okrem toho jedine¢nost
hudobnych scén na Slovensku a v Ceskej republike ospravedlfiuje potrebu priesku-
mu, ktory sa Specificky zameriava na tieto regiony.

Prieskumna metdda

Pre prieskum sme pouzili metédy dotaznika a $kalovania. Predmetom prieskumu je
definovanie spravania sa skladatelov pri tvorbe novych hudobnych materidlov v na-
hradvacom studiu a ich ¢innosti a postupy pri kreativnej praci.

Primarnou metddou je dotaznik. Medzi vyhody tejto metédy patri najma ¢aso-
va nenarocnost ako pre respondenta, tak aj pre vyskumnika. Za kratky ¢as mozno
ziskat vela odpovedi od vela respondentov a zaroven tato metdda pre respondenta
nepredstavuje ¢asovu naroc¢nost, pretoze dotaznik je ¢asovo nenarocny a respon-
dent nemusi nan odpovedat v presne stanovenom termine, ale flexibilne v ramci
vlastnych ¢asovych moznosti. Dalsou vyhodou je lahké vyhodnotenie uzavretych
otazok. Nevyhodou je strata flexibility (oproti interview ¢i rozhovoru) pri uzavretych
otazkach, ako aj hrozba nizsej ndvratnosti, najma pri dotaznikoch bez osobnej Ucasti
vyskumnika.

Predpokladané vyuZitie prieskumu (prinosy)

Prieskum je zamerany na zistenie vplyvu psychickych blokov na ludi pracujucich v hu-
dobnom priemysle s cielom vytvorit pohlad na to, ako sa tieto bloky prejavuju, aky
maju vztah ku kreativite a ako im mozno predchadzat, alebo ich riesit.

Potencidlnych vyhod tohto prieskumu je mnoho. Napriklad, zistenia m6zu poskytnut
lepsie pochopenie podstaty a vplyvu psychickych blokov na kreativnych profesiondlov
v hudobnom priemysle. Toto pochopenie méze zase pomdct umelcom efektivnejsie
rozpoznat a zvladnut psychické bariéry kreativity, zlepsit ich pohodu a produktivitu.

Okrem toho moéze prieskum poskytnut pohlad na to, ¢i mézu byt psychické bloky
prospesné pre tvorivych jednotlivcov, a ak ano, akym spdsobom. Tieto poznatky mézu
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mat vyznamny vplyv na to, ako umelci pristupuju k svojim tvorivym procesom, a mézu
potencidlne zvysit hodnotu a vplyv ich prace.

Taktiez méze prieskum odhalit, ako psychické bloky suvisia so socidlnym a kultdrnym
zadzemim umelcov. Toto pochopenie moze byt klucové pri podpore vacsieho kultirne-
ho povedomia a citlivosti v rdmci hudobného priemyslu, ako aj pri rie3eni akychkolvek
kultdrnych predsudkov, ktoré mozu ovplyvnit dusevné zdravie a kreativitu umelcov.

Prieskum tak prispieva k pochopeniu vnutornych procesov a kognitivnych funkcii,
ktoré ovplyvnuju pévodnu tvorbu slovenskych skladatelov. Tieto poznatky mézu byt
zdkladom pre rozvoj intervencii alebo programov zameranych na zvysenie kreativity
a produktivity medzi umelcami, ¢o moze viest k vaciej inovacii a umeleckej,dokonalosti”.

Napokon, osvetlujeme aj to, ako vnimaju a zvladaju psychické bloky samotni umel-
ci. Tento pohlad méze byt zdkladom pre rozvoj cielenych intervencii a podpornych
systémov na podporu dusevného zdravia a pohody umelcov, zlepsenie kvality ich
Zivota a kvality ich prace.

Celkovo su potencidlne prinosy tohto prieskumu podstatné a rozsiahle. Poskytnu-
tim prehladu o vplyve psychickych blokov na kreativnych profesionalov méze studia
informovat o intervenciach, politikdch a podpornych systémoch, ktoré podporuju
kreativitu, produktivitu a pohodu v hudobnom priemysle.

Vysledky prieskumu

Nasa studia skiimala 52 aktivnych hudobnych tvorcov na slovenskej a ceskej hudobnej
scéne s cielom ziskat prehlad o tom, ako umelci vnimaju a reaguju na tvorivé bloky.
Primarnym cielom prieskumu bolo pochopit, ako respondenti vnimaju tvorivé bloky vo
svojom umeleckom procese, ¢o ich motivuje a ako ich ovplyvriuje prostredie v rdmci
inSpirdcie a motivacie.

V odpovedi na prvu otazku - Zazil si uz niekedy kreativny blok? — az 96,15 % (50)
respondentov odpovedalo, Ze kreativny blok uz zazilo, zatial ¢o iba 3,85 % (2) respon-
dentov este kreativny blok nezaZilo.

V odpovedi na druhu otazku — Ako ¢asto celi$ kreativnemu bloku vo svojej ume-
leckej tvorbe? — boli uz odpovede roznorodejsie: az 48,1 % (25) respondentov casto
Celi kreativnemu bloku vo svojej umeleckej tvorbe; 34,6 % (18) respondentov krea-
tivnemu bloku celi len niekedy; 15,4 % (8) respondentov malokedy celi kreativnemu
bloku a 1,9 % (1) respondentov nikdy necelilo kreativnemu bloku pri umeleckej tvorbe.

Tretia otazka — Do akej miery si si vedomy/vedoma vlastnych kreativnych blokov
- priniesla nasledujice odpovede: 59,6 % (31) respondentov si velmi uvedomuje svoje
kreativne bloky, 34,6 % (18) respondentov sa vyjadrilo, Ze su si,skér vedomi” svojich
kreativnych blokov, 5,8 % (3) respondentov si nie velmi uvedomuje svoje kreativne
bloky a nikto z respondentov sa nevyjadril, Ze si svoje kreativne bloky neuvedomuije.

Stvrta otazka, resp. tvrdenie — Zvladam prekonavanie blokov s lahkostou - pri-
niesla pohlad na vyrovnavanie sa s prekonavanim blokov: 13,5 % (7) respondentov
suhlasi, ze prekonava kreativne bloky s lahkostou; 48,1 % (25) respondentov Ciastocne
suhlasi, Ze zvlada prekonavat kreativne bloky s lahkostou; ,skér nesuhlasim” uviedlo
36,5 % (19) respondentov a,nesuhlasim” uviedlo 1,9 % (1) respondentov ako odpoved
pri zvladani prekonavania blokov s lahkostou.

Piata otdzka sa zameriavala na pomenovanie prekazok v kreativnom procese
v hudobnej produkcii — Co povazuje$ za najvaésiu prekazku kreativity v hudobnej
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produkcii? V odpovediach sa 17,3 % (9) respondentov vyjadrilo, Ze za najvacsiu prekaz-
ku kreativity v hudobnej produkcii povazuje nedostatok ¢asu; 5,8 % (3) respondentov
povazuje za tuto prekdzku nedostatok penaznych zdrojov; ,strach zo zlyhania” uviedlo
13,5 % (7) respondentov a ,nedostatok kreativity/inspiracie” uviedlo 23,1 % (12) res-
pondentov ako prekazku kreativity v hudobnej produkcii. Perfekcionizmus ako prekaz-
ku kreativity uviedlo 25 % (13) respondentov a 15,4 % (8) respondentov uviedlo ,iné”
prekazky kreativity v hudobnej produkcii, ako napriklad:,Neustaly tlak spolo¢nosti, aby
umelci ustavi¢ne vydavali hudbu, rychlejsie a lepsie nez predtym, zaroven narastajuci
enormny natlak socidlnych sieti a hudobnych streamovacich platforiem na konstantné
generovanie obsahu?;,V3etky vyssie spomenuté.; ,Cas, perfekcionizmus, nedostatok
indpiracie, Unava’;,Nedostato¢na znalost vietkych potrebnych hudobnych nastrojov
(pri domacej produkcii).; ,Niekedy materidlna dostupnost’; ,Nie ani tak nedostatok
¢asu, ako nedostatok energie. Casto moj blok pochadza z toho, Ze mam maélo casu
a mohol by som kreativite obetovat odpocinok. Uprednostriujem psychicky zvladnu-
té fungovanie, ako [produkciu] dvoch trackov za mesiac; ,Perfekcionizmus plus to,
Ze vela ¢asu zaberaju iné, rovnako dolezité ¢innosti okolo. Ak chce$ v dneSnej dobe
ako hudobnik uspiet, musis byt aspor na zaciatku nielen dobrym hudobnikom, ale aj
dobrym marketérom, musis ovladat mnohé socidlne siete, byt tvorcom videi, vizualnej
stranky projektu, umeleckym veducim, grafikom, fotografom a musis vediet pracovat
s textami, koreSpondenciou, byrokratickymi opletackami a pod. A to je fakt len mala
Spicka ladovca z toho, ¢o vsetko obnasa profesia ,hudobnik’ V skratke, mojou prekaz-
kou je ,xy’ dalSich sprievodnych ¢innosti okolo, ktoré su pre uspech rovnako dolezité.”

Siesta otazka smerovala k pomenovaniu prekazok v tvorivom procese — Aké prekazky
kreativity sa naj¢astejsie zobrazuju v tvojom umeleckom procese? Ako najcastejsie sa
vyskytujucu prekdzku v umeleckom procese uviedlo 19,2 % (10) respondentov,prekézky,
ktoré ovplyvnuju kreativitu ako postoj”; 15,4 % (8) respondentov uviedlo,,prekazky roz-
voja kreativnych schopnosti”; 15,4 % (8) respondentov ,prekazky, ktoré brania kreativite
ako procesu zadania” a 9,6 % (5) respondentov ,idedl ega” alebo perfekcionizmus ako
prekazku, ktora sa najcastejsie zobrazuje v umeleckom procese. Az 40,4 % (21) respon-
dentov uviedlo, Ze v ich umeleckom procese im brani viacero prekazok.

Siedma otéazka uz smerovala k problematike predchadzania tvorivym blokom - Co
ti najviac pomaha pri predchadzani tvorivym blokom v hudobnej produkcii? V od-
povediach 59,6 % (31) respondentov uviedlo, Ze najviac im pomaha pri predchadzani
tvorivym blokom v hudobnej produkcii,experimentovanie”; 53,8 % (28) respondentov
uviedlo,oddych od kreativnej ¢innosti”; 44,2 % (23) respondentov uviedlo ,fyzicky pohyb
azmena (cvicenie, joga, prechadzka)”; 44,2 % (23) respondentov uviedlo,praca na inom
projekte” a 44,2 % (23) respondentov uviedlo ,diskutovanie s inymi fludmi”. Za menej
ucinnu respondenti povazuju,,zmenu prostredia’, ktort oznacilo 34,6 % (18) opytanych,
»stanovenie si realistickych cielov” uviedlo 26,9 % (14) respondentov, ,vytvorenie si
rutiny’, ktoré uviedlo 26,9 % (14) respondentov, ,pisanie dennika/praca s tienom?*, ktoré
uviedlo 5,8 % (3) respondentov a,iné”, ktoré oznacilo 5,8 % (3) respondentov ako sposoby
pomahajuce pri predchadzani tvorivym blokom v hudobnej produkcii.

V ramci odpovedi ,iné” respondenti uviedli odpovede: ,Meditacia.; ,Cas” a ,Vel-
mi mi pomaha vsestranna roznorodost mojej prace. Tym, Ze pracujem neustéle na
nieCcom inom a tym, Ze je toho tak vela, nemam az tak problém si tie Ulohy/zadania
aspon v rdmci moznosti menit podla potreby. Tym pddom robim stale na niecom, ¢o
mi v dany moment vyhovuje najviac!
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Osmy bod dotaznika smeroval k jednotlivym fazam tvorivého procesu v suvislosti
s kreativnymi blokmi (Kreativne bloky sa u mia objavuju najviac...), kde 44,2 % (23)
respondentov kreativne bloky pocituje v strednej faze tvorivého procesu; u 28,8 %
(15) respondentov sa kreativne bloky najviac vyskytuju v konec¢nej faze; najmenej
sa kreativne bloky objavuju v zaciato¢nej faze tvorivého procesu, a to u 26,9 % (14)
respondentov.

Deviata otazka, ktord smerovala k otazke potreby kreativnych blokov ako stimulacie
hudobnej tvorby — Myslis si, ze su kreativne bloky potrebné v hudobnej tvorbe? -,
priniesla nasledujice odpovede: 38,5 % (20) respondentov suhlasi s potrebou vysky-
tu kreativnych blokov v hudobnej tvorbe, 28,8 % (15) respondentov skér suhlasi, ze
kreativne bloky su potrebné v hudobnej tvorbe.,,Skér nesuhlasim” s potrebou vyskytu
kreativnych blokov v hudobnej tvorbe uviedlo 23,1 % (12) respondentov a 9,6 % (5)
respondentov nesuhlasi s potrebou vyskytu kreativnych blokov v hudobnej tvorbe.

Desiata otazka bola nasmerovana na rozne typy motivacie pri kreativnom procese
- Na ktory typ motivacie sa pri kreativnom procese spoliehas? V odpovediach sa az
82,7 % (43) respondentov spolieha na vnutorny typ motivacie pri kreativnom procese,
zatial ¢o len 17,3 % (9) respondentov sa spolieha na externd motivaciu.

V jedenastej otazke sa respondenti vyjadrovali k spdsobom prekondvania nedostat-
ku motivacie k tvorivému procesu (Ako prekonavas momenty, ked' nemas dostatok
motivacie?). Najviac respondentov prekondva momenty nedostatku motivacie oddy-
chom od kreativnej ¢innosti, ktord oznacilo az 57,7 % (30) respondentov; inspirovanim
sa inym umenim, ktoru uviedlo 44,2 % (23) respondentov a zmenou prostredia, ktoru
oznacilo 26,9 % (14) respondentov. MozZnost ,spomeniem si na momenty, ked' sa mi
nieco podarilo” oznacilo 25 % (13) respondentov; Ziadost niekoho o pomoc ako spé-
sob prekonania momentov nedostatku motivacie oznacilo 15,4 % (8) respondentov
a moznost ,kontaktujem blizkych fudi” uviedlo 15,4 % (8) respondentov. Najmenej
respondenti, len 9,6 % (5) z nich, na prekondvanie momentov suvisiacich s nedostat-
kom motivécie pouzivaju stanovenie nového ciela. MoZznost ,iné” oznacilo 9,6 % (5)
respondentov, pricom v odpovediach oznacili nasledujuce alternativy: ,Meditacie!”;
LPracujem na inych veciach, ktoré su rovnako potrebné pri produkcii (praca v DAW,
analyza piesni, objavovanie novej hudby, ur¢ovanie, ¢o sa mi v nej paci a preco, hra na
nastroji, improvizovanie osamote alebo v skupine inych ludi), ked'to pride, tak to pride,
netreba to silit... Vzdy je na ¢om pracovat!;,Siahnem po lahkych drogach a odmenim
sa; ,Také vieobecné filozofovanie a spochybnovanie vlastného nézoru, nastavenia
mysle, postupov, vnimania procesu ako takého a pretvaranie chapania tvorivého
procesu od samého zékladu.;,Priroda, oddych, rodina, ind prdca mimo dané zadanie.”

Dvandsta otdzka smerovala k vztahu motivécie a kretivneho bloku (Myslis si, Ze sa
da zostat motivovany aj napriek tomu, ze celis kreativnemu bloku?) V odpovediach
az 94,2 % (49) respondentov zastava nazor, Ze sU motivovani aj napriek pritomnosti
kreativneho bloku, zatial ¢o 5,8 % (3) respondentov s tymto ndzorom nesuhlasi.

V trindstej otazke sa sledoval vplyv prostredia na kreativny proces (V akej miere ta
ovplyviuje prostredie, v ktorom pracujes?) V odpovediach 38,5 % (20) respondentov
sa vyjadrilo, Ze prostredie ich velmi ovplyvnuje pri praci a 40,4 % (21) respondentov
uviedlo, ze ,prostredie, v ktorom pracujem, ma skor ovplyviiuje”. Prostredie prace vo
velkej miere neovplyviiuje 19,2 % (10) respondentov a 1,9 % (1) respondentov vobec
neovplyvnuje prostredie, v ktorom pracuje.
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Strnasta otazka smerovala ku kultdrno-spolo¢enskym kontextom tvorby (Mysli$
si, Ze na tvoju tvorbu vplyvaju kultirno-spolocenské témy tvojej krajiny?). V odpo-
vediach 13,5 % (7) respondentov suhlasi s ndzorom, ze ich tvorbu ovplyvnuja kultur-
no-spologenské témy na Slovensku/v Cesku, 19,2 % (10) respondentov skér sthlasi,
Ze naich tvorbu vplyvaja kultirno-spolo¢enské témy na Slovensku/v Cesku. Najviac
respondentov sa vyjadrilo, ze skér nesuhlasi 42,3 % (22) s vplyvom slovenskych/ces-
kych kultirno-spolocenskych tém na ich tvorbu a 25 % (13) respondentov nesuhlasi
s ndzorom, ze slovenské/ceské kultirno-spolocenské témy maju vplyv na ich tvorbu.

Zéaverecna patnasta otazka si vdéimala vedomy odraz kulturno-spolocenskych as-
pektov v tvorbe (Nachadzas motivaciu v tychto kultirno-spolocenskych aspektoch,
ktoré vedome vkladas do svojej umeleckej ¢innosti?). V odpovediach len 3,8 % (2)
respondentov uviedlo, ze nachadzaju motivaciu v kultirno-spolo¢enskych aspektoch,
ktoré vedome vkladaju do svojej umeleckej ¢innosti; 30,8 % (16) respondentov uviedlo,
ze skor nachadzaju motivaciu v kultirno-spolocenskych aspektoch, ktoré vedome vkla-
daju do svojej umeleckej ¢innosti; 40,4 % (21) respondentov skér nenachadza a 25 %
(13) respondentov vobec nenachadza motivaciu v kultdrno-spolocenskych aspektoch,
vedome uplatiovanych v umeleckej ¢innosti.

Celkové vyhodnotenie a diskusia

Zistenia tohto prieskumu poskytuju cenné poznatky o tvorivom procese a prekona-
vani tvorivych blokov medzi umelcami, najma hudobnymi producentmi na Slovensku
a v Ceskej republike. Z 55 oslovenych sa ndm vrétilo 52 vyplnenych dotaznikov, ¢o
naznacuje Uspesnost prieskumu, presnost a spolahlivost vysledkov.

Vysledky prieskumu potvrdili prvad hypotézu, Zze umelci na Slovensku a v Ceskej
republike dokazu prekonat tvorivé bloky. Toto je délezité zistenie, pretoze tvorivé
bloky mézu casto branit tvorivému procesu a viest k frustracii a demotivacii umel-
cov. Skutocnost, Ze viac ako 60 % respondentov uviedlo, ze dokazu lahko prekonat
kreativne bloky, naznacuje, ze existuju ucinné stratégie, ktoré vedia umelci pouzit na
prekonanie tychto prekazok.

Druhu hypotézu, Ze najvacsou prekazkou kreativity je postoj, vysledky prieskumu
nepotvrdili. Zatial ¢o postoj niektori respondenti uvadzali ako prekazku, viac ako 40 %
respondentov uviedlo, Ze i$lo o kombindciu viacerych prekéazok, ktoré ovplyvnili ich
kreativitu. Toto zistenie naznacuje, Ze prekonanie tvorivych blokov si méze vyzadovat
mnohostranny pristup, ktory zohladnuje rézne faktory ovplyvnujuce kreativitu.

Tretia hypotéza, ktord predpoklada, Ze vnutorna motivacia je dolezitym prostried-
kom na prekonavanie psychickych blokov, bola plne podporena vysledkami priesku-
mu. Prevazna vacsina respondentov uvadzala ako délezity prostriedok na prekonava-
nie tvorivych blokov vnutornd motivaciu, menej ¢asto sa spominala vonkajsia. Toto
zistenie podciarkuje dolezitost silnej vnutornej motivacie pre tvorivu pracu, pretoze
vonkajsie motivatory mézu byt docasné, pominutelné a nespolahlivé.

Vysledky prieskumu potvrdili aj Stvrtd hypotézu, ktord naznacuje, Ze prostredie ma
vyrazny vplyv na kreativitu a motivaciu. Vac¢sina respondentov uviedla, Ze ich vyrazne
ovplyvnuje prostredie, v ktorom pracuju. Toto zistenie zdorazriuje déleZitost vytvorenia
podporného a priaznivého prostredia pre kreativnu pracu, ako je vyhradeny pracovny
priestor alebo komunita podobne zmyslajucich umelcov.
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Celkovo tento vyskum poskytuje uZitoc¢né pohlady na tvorivy proces a prekona-
vanie tvorivych blokov medzi umelcami na Slovensku a v Ceskej republike. Zistenia
naznacuju, Ze stratégie na prekondvanie kreativnych blokov si mézu vyzadovat mno-
hostranny pristup, ktory zohladnuje rézne faktory, ako je vnuitorna motivacia a pros-
tredie. Tieto poznatky mézu byt cenné pre umelcov, pedagdgov a vyskumnikov, ktorf
sa zaujimaju o zvySovanie kreativity a prekondvanie prekazok tvorivej prace.

Prieskum samostatnych kreativnych blokov vyskytujucich sa u ludi, ktori pracuju
v hudobnom priemysle ukazal, Ze su beznou zaleZitostou, az 96,15 % opytanych ich
zazilo vo svojom umeleckom procese. Kym s kreativnymi blokmi sa ¢asto stretdva
48,1 % opytanych, az 59,6 % si ich velmi uvedomuje. Nedostatok ¢asu a in3piracie, per-
fekcionizmus a strach zo zlyhania su podla prieskumu jedny z najcastejsich prekazok
kreativity v hudobnej produkcii. Respondenti tiez poznamenali, Ze vo svojom umelec-
kom procese celia viacerym prekazkam, ktoré sa neobmedzuju len na jeden problém.

Prieskum poskytuje pohlad na sp6soby, akymi sa hudobni tvorcovia vyrovnavaju
s tvorivymi blokmi. Experimentovanie je najuzito¢nejsim ndstrojom pre 59,6 % opy-
tanych. Pri predchadzani tvorivym blokom v hudobnej produkcii ludia vyuzivaju aj
nasledovné techniky (zostupne): oddych od tvorivej ¢innosti (53,8 %), fyzicky pohyb
a zmena (44,2 %), praca na inom projekte (44,2 %), diskusia s inymi ludmi (44,2 %),
zmena prostredia (34,6 %), stanovenie realistickych cielov (26,9 %), vytvorenie rutiny
(26,9 %), pisanie dennika / praca s tiefiom (5,8 %).

Na prekonanie tvorivych blokov je dolezité identifikovat prekazky, ktoré kreativite
brania, a najst sposoby, ako sa s nimi vysporiadat. Vysledky prieskumu naznacujy, ze
hudobni tvorcovia by si mali byt vedomi svojich tvorivych blokov a experimentovat
s réznymi technikami, aby im zabranili. Okrem toho zmena prostredia, stanovenie
realistickych cielov a vytvorenie rutiny moze tiez pomoct prekonat tvorivé bloky.
Hudobni tvorcovia mozu tiez profitovat z prestavok, zapdjania sa do fyzickej aktivity
a ziskavania informdcii od ostatnych.

Je nevyhnutné poznamenat, Ze kreativne bloky nie st nezvycajné a mnohi Uspesni
umelci sa s nimi stretavaju v ur¢itom okamihu svojej kariéry. Experimentovanim s r6z-
nymi technikami mo6zu hudobni tvorcovia najst spdsoby, ako prekonat kreativne bloky
a pokracovat vo vytvarani umenia, ktoré rezonuje s ich publikom.

Zaver

Studia poskytuje uceleny prehlad o téme tvorivych blokov, skimanie nazorov vedcov
a odbornikov v oblasti kreativity, ako aj uskuto¢nenie prieskumu medzi hudobnikmi,
skladatelmi, umelcami a hudobnymi producentmi na Slovensku a v Ceskej republike.
Na zéklade studia literattry sme identifikovali niekolko dolezitych faktorov, ktoré mozu
prispiet k prezivaniu tvorivych blokov, ako aj efektivnych stratégii ich prekonavania.
Jednym z najdélezitejsich zisteni tejto studie je dolezitost vnutornej motivacie pri
prekondvani tvorivych blokov. Prevazna vacsina respondentov prieskumu ako dolezity
prostriedok na prekonavanie emocnych blokov uviedla vnutorni motivaciu, pricom
vyzdvihla dolezitost hibokej osobnej angazovanosti v kreativnom procese. Toto ziste-
nie je v sulade s ndzormi mnohych vedcov v oblasti kreativity (napriklad T. M. Amabile),
ktori zdéraznuju dolezitost vnutornej motivacie pri podpore kreativneho spravania.
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Okrem vnutornej motivacie ma na kreativitu a motivaciu vyznamny vplyv aj pros-
tredie, v ktorom sa tvoriva praca odohrava. Vysledky prieskumu naznacujuy, ze vacsina
respondentov je vyrazne ovplyvnend prostredim, v ktorom pracuje, ¢o zdbéraznuje, ze
je potrebné, aby umelci dékladne zvazovali, v akom priestore a prostredi sa venuju
tvorivej praci. Okrem toho v texte Studie zdorazriujeme dolezitost experimentovania
s roznymi technikami na predchadzanie tvorivym blokom a rozvijanie zdravych néavy-
kov, ako je integracia prestavok, zapajanie sa do fyzickej aktivity a ucenie sa od inych.

Dal3im klu¢ovym prinosom 3tudie je zavedenie novych taxondmii v oblasti hod-
notenia originality a faz blokov tvorivého procesu. Tieto taxonémie poskytuju cenny
rdmec na pochopenie podstaty tvorivych blokov a vyvoj G¢innych stratégii na ich pre-
konanie. Integréciou teoretickych perspektiv s praktickymi skiisenostami text ponuka
mnohostranné chapanie komplexného fenoménu tvorivych blokov.

V ramci teoretickej ¢asti sme dokazali uviest niekolko efektivnych spésobov, ktory-
mi ¢lovek dokaze prekonat kreativne bloky, nadobudnut in3piraciu a posilnit mozgovu
neuroplasticitu. V suvislosti s literaturou sme dokézali uviest jedinecné spracovanie
tejto témy, ktoré sme posudzovali na zéklade vlastnej skisenosti s kreativnymi blokmi
a procesom ich prekonania.

Studia poskytuje délezité vysledky pre umelcov a odbornikov v oblasti psychic-
kého fenoménu tvorivych blokov a kreativity, ako aj pre vyskumnikov a teoretikov,
ktori sa snazia prehibit svoje chapanie tohto zlozitého a mnohostranného fenoménui.
Poskytnutim komplexného prehladu faktorov, ktoré prispievaju k tvorivym blokom,
a Ucinnych stratégii na ich prekonanie studia ponuka cenny zdroj pre kazdého, kto sa
snazi zlepsit svoj tvorivy vykon a prekonat vyzvy, ktoré mozu branit kreativite.
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