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7 tipie pro zaqﬂoﬁ‘n% a Rreativni Zivot

Up c1
KREATIVNI PSANI

K tomuto cviceni potrebujes chvili klidu a psaci potreby. Vezmi si

tuzku a piS cokoliv, co se ti honi hlavou. Nechej myslenky volné
proudit a nesnaz se napsat konkrétni a inteligentni text. Toto
cviCeni neni o tom, vytvorit néco skvélého nebo podat vykon, ale
dovoluje volné proudit tvoji energii. Takze napiS vSe, co se
objevuje, vCetné tvych pochyb a negativni recenze.

MiizZe to vypadat napfiklad takto: ,,Bla bla bla, to mi pfijde jako

opravdu hodné blbé cviCeni. Co tak asi napsat? Snad mozna
seznam na nakup. Ale ani mé nenapada, co nakoupit. A venku tak
krici ptaci, je pod mrakem. Radéji chci byt u vody, ale ty
povinnosti, ach ach....
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7 tipie pro m/ogmy” a Rreativni Zivot

Nechej vSechno jenom tak proudit a zkus proud necenzurovat.
Pokud se objevi vnitini kritik, je to v poradku, at’ se klidné vyjadri
jako treba takto: ,,Podivej se, co to tady meleS za nesmysly.“
Vnitini kritik té muze také cenzurou odrazovat: ,,ProC timhle
vlastné ztraciS cas? Nemas snad jiné véci na praci? Stejné z tebe
nikdy nic nebude. A k Cemu ta kreativita vlastné je?“.

Je to normalni a prirozeny priibéh. Nenech se tim odradit. Prosté
zaznamenej kritikovi namitky a piS zase cokoliv té napadne. Kdyz
uz nevis, co psat, jen se rozhlédni kolem. Neboj, ono té zase néco
napadne. Jako tfeba: ,,Na stole je misa s jablky. Tedaaaa, sbihaji se
mi sliny, ale musim chvili pockat. Jsem jeSté nacpana po obédé a
mohla bych prasknout. Ale stejn€, tak bych si dala néjakou
dobrotu.“

Uéelem tohoto cviceni neni napsat néjakou vainou
nebo genialni véc, ale naucit se nechat proudit volné svoji
energii. Nezasahovat do ni. Kreativni vina je jako voda. Tece,
kdyz ji to dovolime. Timto cvicenim uvolnime jeji koryto.
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Tp &2

BYT ZASE DITETEM

Pamatujes si v détstvi hry na prince a princezny? Nebo kovboje a

indiany? Mym oblibenym hrdinou byl Old Shatterhand, také jsem
chtéla byt kosmonaut a jednu dobu jsem si hrala na vynalezce
Knight Rider (To je robotické auto, které se kamaradi a pomaha
atraktivnimu detektivovi. V té dobé to byl velky televizni hit).
Vzpominas si, jak pro détskou fantazii neni nic nemozné? Kdyz jsi
ditétem, miiZeS byt Cimkoliv té napadne. MiiZeS se uvolnit a
prekracovat svoje hranice.

Nyni zavri oCi a zavolej na tvoje vnitrni dité: ,,Ahoj, kdepak jsi?
Pojd’ si hrat!“ Svym vnitinim zrakem vnimej, kde se objevi tvoje
vnitini dité v mistnosti, kde se zrovna nachaziS. Tento obraz
nemusl byt ostry, prosté se jen otevri tomu vjemu, ktery prijde.
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Az se dité objevi, podivej se, kolik je mu asi tak let a zeptejte se
ho, na co by si chtélo hrat. Nechej ho, aby se vyjadrilo. Treba
bude chtit byt zrovna rytifem zachranujicim princeznu nebo
Hermionou z Haryho Pottera. VSechno je legitimni. Jakmile se
dité rozhodne, ¢im chce byt, zvedni ze Zidle a stoupnéte si na jeho
misto. Je to pravé to misto, kde se dité v mistnosti objevilo.

Otevri se tvé fantazii a predstav si, Ze ty jsi pravé ted to dité a
tvoje dospélé ja sedi na tvém predchozim misté. Poloz si otazku:
,Jak se citi toto dité, kdyZ ma chut’ si hrat na rytire?”“ (Nebo na
cokoliv jiného, co v tu chvili zrovna chce.)

Dovol si tuto energii znovu ochutnat a naplno prozit. Ma dité
chut’ nékam bézZet? Poposkocit? Utikat do komory pro smetacek,
ktery se stane mecem? A potom do zasuvky pro poklicku jako stit?
Na co ma nejvétsi naladu. Co ho ted’ opravdu od srdce bavi?
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VSechno to pozoruj a uzij si tuto energii. Mozna se budesS citit
trochu hloupé, ale véz, Ze to si jen tvoje dospélé Ja nemiiZe
zvyknout a uvolnit se. Pokud ti to zase tak hloupé neprijde, klidné
se poddej pohybu a dovol si poposkocit, ¢i se smetaCkem udélat
n€jaky vypad ve stylu historického Sermu. Nebo nasledovat
jakykoliv jiny pohyb, ktery by dité zrovna udélalo. Fantazii se
meze nekladou.

UZivej si tuto energii alespon 5 minut. Nacerpej z ni vitalitu,
radost a silu. A pokud se neodvaze hned na poprvé? Nevadi.
ZXkus to zitra znovu.
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OBJEVEN{ POKLADU

Pamatuji si, Ze jsem jako mala méla truhlicku. Truhlicku na
poklad. Davala jsem do ni vSechno, co moje détska mysl
povazovala za cenné. Treba zlaté knofliky po dédeckovi z
uniformy, taky sklenéné kulicky, pétniky a né€kdy i desetnik.
Maminka mi dala par starych Sperkti. Dokonce tam byly i hezké
kaminky, které jsem nasla venku pri mych toulkach. A citila jsem
se taaaaak bohata.

Udélej nyni to samé. Zapomen na tvoje starosti a vydej se na lov
pokladu. Divej se oCima vnitiniho ditéte. Co vSechno by mohlo
byt pro n€j tak uzasné, Ze by to stalo za to dat do truhlice s
pokladem? Posbirej par téchto drobnosti v byté nebo i venku a dej
si je do hezké krabicky. Kochej se jimi.
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7 tipie pro mfo;m%” a Rreativni Zivot

Potom vystup z détské energie a podivej se na ty véci dospeélyma
oCima. Vnimej smutny pohled dospé€lého, pro kterého jsou to
jenom bezvyznamné drobnosti. Neni to Skoda? CitiS rozdil mezi
tim, jak bohaty je Zivot vnitfniho ditéte a chudy dospé€lého? Jak
malo mu staci? Protoze si umi hrat a dovoli obyCejnym vécem,
aby byly neobycejné.

Vracej se timto cvicenim pro tyto krasné a bohaté pocity.
Rozvines si tak v sobé znovu schopnost zacit vidét zapomenuté
poklady a zazraky vSedniho dne.
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7 tipie pro fszr;m%” a Rreativni Zivot

lip cA4
CMAREJ
Toto cviceni je podobné, jako kreativni psani. Ale miiZeS se u néj
jesté vic vydovadet. Vezmi si papir (doporucuji vétsi), tuzku,
pastelky a dovol tvoji ruce, at’ si na papiru déla, co chce. Mtizes
c¢mrkat, teCkovat, témér se nedotknout papiru nebo ho naopak
roztrhnout. Nechej ruku, at” si déla, co chce. MozZna se bude hybat
pomalu, ale mozna divoce nebo rychle, Ci stfidat tempo jak ji
napadne. Z papiru muzZeS nakonec sloZzit vlaStovku nebo ho jen tak
zmackat nebo i roztrhat. I nicCeni patfi ke kreativhimu procesy.
Kdyby nezanikalo to staré, nevznikalo by nic nového. Jen se

nechej vést vinou nalady a pocity, které jsou zrovna pritomné. A
vSem jim Fekni pro tuto chvili ANO.
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Up 5
KOUZELNY SVET

Znovu si predstav, ze jsi dité. MusiS se do této energie opravdu
vzit. Najdi si jakykoliv predmét, ktery mas blizko sebe, treba
sklenicku neb propisku, a predstirej, Ze tento predmét je zZivy.

Stejné jako v pohddkach oZivaji kouzelné htilky, existuji kouzelné
mosSny a z osliki padaji zlatdky, tak i tento predmét je nyni
pohadkovy a kouzelny. Uvolni se a nechej se unaset fantazii tvého
vnitiniho ditéte. Copak asi tento kouzelny predmét umi? Mozna je
to tajna propiska, kterou kdyZz néco napiSeS, spojiS se svétem
jednorozcti. A nebo vstoupis do jiné dimenze.

Jestli chces, vSechno si zapiS do tvého kreativniho deniku. Diky
témto zapiskiim budeS poznavat tvé vnitini dité vic a vic a 1épe se
s nim spojiS, kdyZ budeS potrebovat. A navic se vZzdy pobavis,
kdyz se do deniku znovu podivas.
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T c6
ZLOBEN{ PASTELKAMI

Vezmi si stary Casopis a pastelky nebo barevné fixy a hraj si na
zlobivého grafika. Neboj se délat vSe, co se nema a Casopis takto
vylepsit. Dodélej ramecky, kde se ti chce. Lidem namaluj bryle Ci
kniry. Pridej bubliny o tom, na co tito lidé asi tak mysli. Cokoliv té
napadne. Hlavné si dovol se poradné vyradit. A neboj se trosku
(nebo i hodné) zlobit. V tomto cvi¢eni miiZeS nakreslit i to, co se
normalné nesmi a za co by ve Skole byla poznamka. Zde je to
naopak skvélé. Cim vétsi poznamka, tim lépe. Nenech se ni¢im
zastavit a hlavné se odvaz.
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UDELEJ JEDNU VEC JINAK

Dnes udélej jednu véc jinak, nez obvykle. A to klidné i blaznivé.
Na obédé snéz nejprve salat, potom hlavni jidlo a potom polévku.
Dej si spodni pradlo nebo pyzamo naruby. Vezmi si pestrobarevné
ponozky. Nebo néco, co bézné viibec nedélas. Pokud si netroufnes
na néco takto blaznivého, zkus alesponn drobnou zmeénu. Treba
objev jidlo v kantyné, které viibec nezndS a dnes ho poprvé
zbastis.

VyzkouSej ten zvlastni jogurt s divhym popiskem a neznamou
prichuti. I kdyz ti nebude chutnat, bude to preci uzasny novy
zazitek. Je skvelé veédét, jaké véci jsou. Ja takto rada testuji v
zahraniCi. Ochutnavam novinky a i kdyzZ mi z toho hodné véci
viibec nechutnd, jsem nadSena, Ze vim, Ze mi to nechutna. Nékdy
je to opravdu nezapomenutelny zazitek :D
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Diky blaznivé zméné nebo dalSim cviCenim se uvolnis a zacnes
vidét véci z jiné a nové perspektivy. Zkus to udélat alespon
jednou denné. Vidyt’ za rok to bude 365 zazitkii. Otevre se tak
v tobé velky prostor pro nové a neznamé moznosti. Zlepsi se
tva kreativita a radost ze Zivota a stanes se celkové vnitrné

mnohem bohatsi.
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vPreji prijemné tvoreniv

PS: Chces jesSté vic rozproudit svoji energii? Poznat se a byt se
sebou vic v souladu? Nechat se vést svoji prirozenosti? Najit v
zivote vice radosti? Objednej se na konzultaci a najdeme spolecné
cestu. TéSim se, Ze se pozname :)
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