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Czes¢, jestem Pawet.

Jestem twdrcg.

Staram sie wnies¢ do Swiata jakgs nowg wartos¢. Nie prowadze
badan nad zwigzkami jonowymi, nie zajmuje sie tez fizyka, nie
staram sie wynalez¢ czego$, co moze zmieni¢ bieg historii, ale
jestem pisarzem z obsesjg na punkcie umystu, relacji, ludzi, twdérca
materiatow wideo oraz zatozycielem klubu Konektor.

W przypadku rzeczy, ktére mnie interesujg, nie ma ograniczen co do
ilosci tresci, ktéore konsumuje. Moge nie spac¢ catg noc, czytajac,
ogladajac, stuchajgc i uczgc sie o tym, co mnie fascynuje. Niektorzy
mnie uwazajg za przyktad stereotypowego nerda.

Wspieram twoércow i przedsiebiorcow jako doradca marki,
pomagajgc im uporzgdkowac prace, tworzgc koncepty projektowe,
strategie biznesowe, czy prowadzgc negocjacje. Wielu z nich jest
przepracowanych i potrzebuje radykalnej zmiany w podejsciu do
kreatywnosci. Przekonanie ich, ze skuteczna praca nie wymaga
ogromnego naktadu zasobdow (np. czas), bywa wyzwaniem, ale kiedy
juz to zrozumiejg, nie wyobrazajg sobie powrotu do dawnych
nawykow.
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W ciggu ostatnich dziesiecioleci przeprowadzono wiele badan
nad teorig dominacji mozgowej, ktére potwierdzity, ze potkule
petnig odmienne funkcje, przetwarzajg rézne rodzaje informaciji
oraz specjalizujg sie w innych zadaniach.

Lewa pétkula £ — @> « @ Prawa pétkula

Lewa potkula jest raczej stowno-logiczna, a prawa jest bardziej
intuicyjna i tworcza. To z lewej potkuli korzystamy kiedy cos$
analizujemy, odbieramy, rozktadamy na czynniki, a z prawej
jesli chcemy wszystko ztozy¢ w jedng w catos¢. Wnioskowanie
i myslenie przyczynowo-skutkowe jest zadaniem lewej potkuli,
podczas gdy zadaniem prawej jest myslenie catosciowe,
symultaniczne. Lewa podtkula jest niewolnikiem czasu,
podporzgdkowuje sie, a prawa jest od niego wolna. Lewa
potkula staje sie wazna takze wtedy, gdy usitujesz zebrad
wyobrazenia stworzone za pomocg prawej potkuli i wyrazic je
stowami.




Lewa Pétkula
(analityczne mys$lenie)

Prawa Pétkula
(kreatywnos¢ i intuicja)

WSPOEPRACA
(zintegrowana
funkcjonalnosé

obu pétkul)



Mit czy rzeczywistosc¢: podziat na
Jogiczny lewy mézg” i , kreatywny
prawy mozg” jest prawdziwy?

Popularny mit mowi, ze osoby o “dominujgcej” lewej potkuli sg bardziej
analityczne, logiczne i sktonne do nauk Scistych, natomiast osoby, u
ktorych “dominuje” prawa potkula sg kreatywne, artystycznie
uzdolnione i emocjonalne. Jednak badania pokazujg, ze ten podziat jest
zbyt uproszczony.

Naukowcy z Uniwersytetu Utah przeanalizowali skany mézgow ponad
tysigca osob i wykazali, ze zadna z potkul nie dziata samodzielnie — obie
wspotpracuja.

Na przyktad kreatywnosc¢, wbrew obiegowej opinii, nie jest wytgcznie
domeng prawej potkuli. Tworzenie nowych pomystow wymaga zarowno
intuicji (prawa podtkula), jak i analizy oraz organizacji (lewa podtkula).
Przyktadem moze byc¢ proces pisania — sam akt tworzenia fabuty
angazuje prawg potkule, ale struktura tekstu jest kontrolowana przez
lewaq.

To oznacza, ze nie jestesmy ,prawopotkulowi” ani ,lewopodtkulowi”,
kluczowa jest wspotpraca obu stron.



Zyjemy w $wiecie zdominowanym przez lewa potkule. Na
piedestale sg stowa, oceny, podgzanie za logikg - “Jesli zrobie
to, wydarzy sie tamto...”, a bardziej twodrczy, intuicyjny,
wrazliwy, artystyczny aspekt jest jej podlegty.

Ludzie z dominujgcg lewg potkulg zwykle widzg sprawy inaczej
niz ci, u ktorych dominuje prawa. Najlepiej bytoby, gdyby
ludzie rozwijali i podtrzymywali zdolnos¢ obu potkul, tak, aby
dana osoba mogta najpierw rozpoznac¢ sytuacje, a dopiero
potem zachowywac sie w najkorzystniejszy dla ogotu sposob.
W koncu mamy dwie rece — lewg i prawg, obie sg potrzebne,
aby klaska¢. Jednak ludzie najczesciej do kazdej sytuacii
podchodzg zgodnie ze swoimi preferencjami.

Dla wielu z nas wykorzystanie prawej potkuli mézgu jest
trudniejsze.

Im wiecej wykorzystamy mozliwosci prawej potkuli,
tym petniej - niezaleznie od czasu i okolicznosci,
wyobrazimy sobie i stworzymy obraz naszego zycia
jako catosci: tego, kim chcemy byc¢ i co robi¢ w zyciu.



Lewa, stowno-logiczna pdtkula mozgowa staje sie
oczywiscie wazna takze wtedy, gdy usiujesz
zebraC wyobrazenia, uczucia i obrazy prawej
potkuli i wyrazic je stowami.

Cwiczenia oddechowe pomagajg zintegrowac ciato i umyst. Pisanie za$
jest rodzajem aktywnosci psycho-neuro-miesniowej, ktéra tworzy
pomost pomiedzy Swiadomg i podswiadomg czescig mozgu. Pisanie
oczyszcza, krystalizuje, nadaje wyrazistos¢ myslom oraz pomaga
podzieli¢ catos¢ na fragmenty. tgczenie liter w stowa poprzez czytanie
zmusza odbiorce do wyobrazen, aby stale by¢ w kontakcie z tym co
wiasnie przyswaja. Wyobrazenia pomagaja w lepszym przyswajaniu

tego co odbieramy.

Cwiczenia oddechowe

Pomaga zintegrowac ciato | umyst

Proces pisania

taczy swiadomy i podswiadomy umyst

Wyobraznia

Angazuje umyst w tworzenie obrazow

Krystalizacja mysli

O

Uporzgdkowuje mysli i nadaje im wyrazistosc
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Sita wyobrazen.

Wyobraznia to zdolno$é do widzenia potencjatu i tworzenia obrazdw,
ktorych oczy nie widza.

Wyobraznia jest ztozong funkcjg mozgu i angazuje obie potkule, ale w
rézny sposob:

e Prawa potkula jest czesto kojarzona z mysleniem kreatywnym,
zdolnoscig do tworzenia nowych idei, wizualizacjg oraz
abstrakcyjnym mysleniem. To ona pozwala nam wyobraza¢ sobie
rzeczy, ktore nie istniejg, tgczyc¢ rozne koncepcje w catosci.

e Lewa potkula réwniez uczestniczy w procesie wyobrazni, ale
bardziej w sposob analityczny i strukturalny. Jest odpowiedzialna za
logiczne porzgdkowanie pomystow i przewidywanie skutkow dziatan.

Pomaga np. w planowaniu, projektowaniu i wizualizacji konkretnych
rozwigzan.

Czyli:
e Prawa potkula = tworcza, spontaniczna, wizualna wyobraznia.
e Lewa potkula = uporzgdkowana, logiczna, analityczna wyobraznia.

To dlatego artysta i strateg mogg mie¢ rownie silng wyobraznie, ale
wykorzystywac jg w zupetnie inny sposob.

Lewa Prawa
e > | wyoBrazniA | <] Lo



Wizualizacja. Jak jg zrobic,
aby byta skuteczna? %

Czym jest wizualizacja?

Trening  wyobrazeniowy, zwany takze wizualizacjg, to technika
wykorzystywana w sporcie, sztuce, biznesie, w zasadzie kazdej dziedzinie
zycia. Opiera sie na $wiadomym tworzeniu w umysle obrazéw okreslonych
sytuacji lub konkretnych dziatan. Mdézg nie rozrdéznia rzeczywistego
doswiadczenia od intensywnie przezywanej wizualizacji - dlatego
odpowiednio przeprowadzony trening wyobrazeniowy moze prowadzi¢ do
realnej poprawy wynikow.

Wizualizacja w praktyce - jak to dziata?

W sporcie zawodnicy od lat korzystajg z wizualizacji, aby doskonali¢ technike,
wzmochi¢ pewnosc siebie i przygotowac sie na kluczowe momenty rywalizacji.
Narciarze alpejscy ,przejezdzajg” trase w swojej gtowie, bokserzy wyobrazajg
sobie uniki i ciosy, a koszykarze wizualizujg perfekcyjne rzuty. Badania pokazujg,
ze osoby regularnie praktykujgce wizualizacje osiggajg lepsze rezultaty niz
te, ktore polegajg wytacznie na fizycznym treningu. Aktorzy, muzycy i pisarze
stosujg wizualizacje, aby lepiej wczuc sie w swoje role, poprawi¢ koncentracje i
zwiekszyc¢ kreatywnosc.

Aby wizualizacja byta skuteczna, warto pamietac o kilku zasadach:
e PO pierwsze, wizualizowane obrazy powinny byc¢ jak najbardziej
szczegotowe (im wiecej detali, tym silniejsze oddziatywanie na mdzg).
e Po drugie, wazne jest zaangazowanie wszystkich zmystow — nie tylko
wzorku, ale takze stuchu, wechu, smaku i doznan kinestetycznych.
e Po trzecie, istotne jest regularne powtarzanie ¢wiczen, poniewaz to
systematycznosc prowadzi do najlepszych efektéw.



Przygotowatem dla Ciebie
plan takiej wizualizacji l

Zamknij oczy. Wez gteboki wdech... i powoli wypusc¢ powietrze...

Poczuj, jak Twoje ciato rozluznia sie, a umyst uspokaja sie i jest skoncentrowany.
Jeszcze jeden gteboki wdech... i wydech. Teraz przenies swojg uwage do
przestrzeni, w ktérej dziatasz.

Jestes tam. Widzisz otoczenie, czujesz atmosfere (moze
to byC sportowa arena, scena, miejsce pracy Iub
jakakolwiek  przestrzen). Stoisz pewnie, czujesz
stabilnos¢ swojego ciata. Kazdy ruch, kazdy gest jest

wykonywany swiadomie.

Teraz wyobraz sobie, ze wykonujesz swojg czynnosc
perfekcyjnie.

- Jesli to sport - poczuj napiecie miesni, precyzje
ruchow, petng kontrole nad swoim ciatem.

- Jesli to wystgpienie publiczne - zobacz siebie na
scenie, poczuj pewnos¢ w gtosie, jasnos¢ mysli.

- Jesli to zadanie zawodowe - zobacz siebie w petnym
skupieniu, podejmujgcego skuteczne decyzje.

Pojawia sie wyzwanie. Moze to byc¢ silny przeciwnik,
trudna sytuacja, stresujgcy moment. Ale jestes gotowy.
Oddychasz spokojnie, koncentrujesz sie. Dziatasz w
sposob przemyslany, skuteczny. Przechodzisz przez
trudnosc i wychodzisz zwyciesko.

Wez jeszcze jeden giteboki wdech... i wydech... Powoli wrdo¢ do tu i teraz.
Otworz oczy. Twoje ciato i umyst sg gotowe. Czas dziatac.
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e PISANIE/RYSOWANIE OBIEMA REKAMI

Sprobuj napisa¢ swoje imie jednoczesnie lewg i prawg rekg lub
narysowac dwie rézne figury. To aktywuje zaréwno analityczng, jak
| kreatywng czes¢ mozgu.

 SZYBKIE SKOJARZENIA

Kto$ podaje Ci losowe stowo (lub wybierz je sam). Masz 5 sekund,
aby wymysli¢ jak najwiecej skojarzen zwigzanych z tym stowem.
Powtarzaj to cwiczenie, starajgc sie tworzy¢ coraz bardzigj
abstrakcyjne skojarzenia.

e MUZYKAIRYTM

Gra na instrumencie wymaga wspotpracy obu potkul, poniewaz lewa
kontroluje sekwencje dzwiekow, a prawa —ich emocjonalny wyraz.

e NAPRZEMIENNE RUCHY CIALA

To proste ¢wiczenie ruchowe, ktére synchronizuje obie potkule,
pobudza mdzg do efektywniejszej pracy i poprawia koncentracje.
|ldealne jako szybka rozgrzewka przed naukg lub pracg kreatywng.

e Stan prosto i rozluznij ciato.

e Unies prawe kolano i dotknij je lewg dtoniag.

e Nastepnie unies lewe kolano i dotknij je prawg dtoniag.

e Powtarzaj ruch w rytmie marszu przez 1-2 minuty.

e Aby zwiekszyC trudnosc, sprobuj zamkngc oczy lub dodac

klasniecia miedzy przejsciami.




A na koniec dodam cos, co powinno zmieni¢ Twojg perspektywe...
*W tym celu ostatnie strony zmienity szate graficzng na tylko czarng.



Powiem Ci cos, co probowatem sobie przekazac, kiedy
lezalem na tozku i watptem w siebie. To rowniez
pokazuje jak silng moc majg WYOBRAZENIA.

WyobraZz sobie, ze lezysz samotnie w szpitalnym pokoju. Masz kilka dni,
moze godzin, moze zaledwie kilka minut. Zaakceptowates juz swdj los.
Umyst wcigz przywotuje wspomnienia, jedno po drugim. Kazde z nich to
obraz szansy, ktorg przegapites.

- Dlaczego nie sprobowatem? — zapytasz. Jednak teraz to pytanie nie ma
juz znaczenia.

Przypominasz sobie, jak marzytes o podrozy, ktorej nigdy nie odbytes.
Przypominasz sobie ksigzki, ktorych nigdy nie napisates, i stowa, ktorych
nigdy nie wypowiedziates. Widzisz ludzi, ktdrych kochates, ale nigdy nie
mowites im tego wystarczajgco czesto. W Twojej glowie pojawiajg sie
rzeczy, ktore miates zaczgc ,kiedys”, ale to ,kiedys” nigdy nie nadeszto.

Teraz, w tych ostatnich chwilach, czujesz jak kazde z Twoich
niedosztych marzen przygniata Cie swoim ciezarem. To nie tylko
stracone szanse — to Ty, ktdrego nigdy nie poznates, zycie, ktore
mogtes prowadzic, ale nigdy tego nie zrobites.

Nawet teraz chciatbys cos zrobic, ale juz nie mozesz. Twoje ciato Cie
zdradza, a czas, ktory zawsze miates, witasnie sie koriczy.

Kazdy oddech jest walkg, a mysl, ze mogtes zyc lepiej, dtawi Cie bardziej
niz sam strach przed smiercig. Czujesz gorzkg ironie — to nie Kkoniec,
ktdrego bates sie cate zycie. To swiadomosc, ze nigdy tak naprawde nie
zytes. Patrzysz w sufit, a w Twoim sercu rodzi sie jedna mysl: ,Co by
byto, gdybym po prostu zrobit ten pierwszy krok?” Ale to pytanie
pozostanie bez odpowiedzi. Na to jest juz za pdzZno.

Chcesz, zeby tak wygladaty Twoje ostatnie dni?



Ostatkami sit wsiadasz do taksowki, jedziesz w milczeniu. Wchodzisz do
kosciofa. Czuc zapach kwiatow, stychac ciche dzwieki organdow. Widzisz
twarze rodziny i przyjaciot — smutek po stracie wymieszany z poczuciem
wdziecznosci za wspolnie przezyte chwile.

Podchodzisz do trumny, zaglgdasz do niej... i nagle uswiadamiasz sobie,
ze patrzysz na siebie. To Twdj pogrzeb — za trzy lata od dzis. Wszyscy,
ktdrzy przyszli, chcg Cie pozegnac i pokazad, ile dla nich znaczytes.

Jakie stowa chciatbys ustyszec¢? Jakim cztowiekiem chciatbys zostac¢
zapamietany? Jaka role odegrates w zyciu Twoich dzieci, Twojej
zZony, matki, Twojego ojca, Twoich przyjaciot, Twojego pracodawcy?
Jakie slady po sobie zostawites?

PoswieC czas na zapisanie wrazen, jakich dostarczyto Ci wyobrazenie
sobie tej sytuacji. Aby tatwiej byto uporzgdkowac Ci te mysli, mozesz
wykorzystac¢ ponizszg tabele.

Wkiad | Osiagnigoia | **\"oC0n el oree
Rodzina
Przyjaciele
Praca
Tajemniczy
gos¢

*Autorem tego schematu (tabeli) jest Stephen R.Covey



,Zanim cos stanie sie rzeczywistoscig,

musi zaistnie¢ w wyobrazni.”
- WALT DISNEY



