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Tworczy czas na lenistwo

Prostetwiczenia: bieg, jazda na rowerze czy ptywanie, gnibgprowadz do
kilkugodzinnej stymulacji kreatywnoi. Najczsciej w takich widnie momentach wpadamy
na genialne pomysty.

W potowie trwajcego czterdziei pie¢ minut biegu mylatem o odlegtej przyjaciotce i
zmorze zwiazkdw na odlegtéc. Pokonujc dobrze znantras w Portland w Oregonie,
zastanawiatem sj czy taki zwazek ma szanse powodzenia. | nagle seitgie pomedzy
jednym krokiem a drugim, wpadtem na pomyshkki science-fiction o kochance pilota
statku kosmicznego, ktéra hibernuje sa kilkaset lat w oczekiwaniu na powr6t ukochanego
Pognatem do domu i zapisalem swoj pomyst. Nie ppgierwszym pisarzem, ktory
wspomaga proces tworzeraiczeniami. C.S. Lewis, autor ,Opowia z Narnii” chwalit sg
dtugimi, kontemplacyjnymi spacerami. Stephen Kinggbiega kilka kilometréw prawie
kazdego ranka. A maniacy fitness wszelkich profesjdad/na wiedz, ze najlepszym
sposobem na odblokowanie kreatyweigest przejadzka na rowerze, bieg lub ptywanie.

Obecnie nauka udowodnitze momenty eureki podczawiczen fizycznych g czymé wigcej
niz tylko tematem na anegdotStephen Ramocki, profesor marketingu z Rhodadsla
College, odkrytze pojedynczy trening aerobiku wystarczy, by praestaimysty studentow
na wyszy bieg, a korzci ptynace z tego trwaj przynajmniej kilka godzin. Ramocki wierzy,
ze aby optymalnie funkcjonowamozg cztowieka potrzebuje ciata w dobrej kondycji
fizycznej.

Przypytajcie grup biegaczy, a przekonacie:sie takie otnienia w ruchu gna poradku
dziennym, ize wigksza¢ sportowcow bierze je za £oczywistego. Denerwage jest jednak
to, ze w chwili oknienia zwykle znajduajsic wiele mil od swojego biura. Fred Lebow, tworca
Nowojorskiego Maratonu powiedziat kiedyw wywiadzie,ze kiedy podczas biegu wpada na
swietny pomyst, znajduje gat i zapisuje go na piasku w Central Parku. Potentawato
miejsce i odczytuje swoje zapiski.

R. Keith Sawyer, psycholog z Uniwersytetu WashingtoSt. Louis, twierdzize

kreatywnd¢ jest rezultatem dwuetapowego procesu. Pierwspytetgromadzenie danych.
Nastpuje ono podczaseikiej pracy nad materiategrodtowym potrzebnym do rozwzania
problemu. Natomiast &hienie nadchodzi, kiedy po teggkiej pracy robimy sobie przem
zmieniamy rytm. Dzieje gitak by maze dlategoze podczas etapu przygotowawczego
umyst jest tak wsko skupionyze ignoruje wszelkie pozornie przypadkowe skojaraeni
podsuwane przez péddiadomaé. A przecie kreacja jest, z definicji, procesem dziatajm

za pomog niespodziewanych skokdéw.

Kiedy pracujecie nad rozaganiem jakiegé€ problemu, takie mgli wydaja si¢ rozpraszaijce,
wiec je blokujecie. Sawyer twierdzige aby uwolné umyst, twércy wpisuj w swoj grafik
,CZas na lenistwo”, podczas ktérego stasa¢ robi¢c cos zupetnie innego, takiego jak
stuchanie muzyki czy jazda na rowerze. Psycholagtepy Jeff Simons z Uniwersytetu
California w East Bay poréwnuje to do medytacjiuypwroszczeniu chodzi o wadzenie
lewej, analitycznej potkuli mézgowej i oddanie pglpierwsz@éstwa wréaliwej, intuicyjnej
potkuli prawej.

W skali krotkoterminowegwiczenia fizyczne odblokowajkreatywnd¢, natomiast w skali
diugoterminowej czyniznacznie wjcej. Torres Lindo, biolog z Portland w Oregonieigtiz



swoj czas badawczy regularnyficzeniami na bieni. Jak sam mowi: - Na szgxie
bardzo szybko zorientowateneske bieganie pompuje wystarczey ilos¢ krwi do mozgu,
abym mogt si skupk. Dzigki ¢wiczeniu wzrosta jak& mojej pracy. Po eZci to jest
naprawe bardzo proste. MOzg potrzebuje ogromnych dawekgén8adania dowiodtyze
dzieki ¢wiczeniom mdzg staje slepiej ukrwiony i dotlenionyCwiczenia zwikszap
rowniez aktywna¢ ptatu czotowego, e&ci mozgu biogcej udziat w procesach
skomplikowanego myenia i podtrzymywania uwagi.

Szczury, ktéréwicza, szybciej pokonuj labirynty niz te, ktére nie trenaj Tak samo jest z
matpami. Judy Cameron, neurolog z Uniwersytetu @mddealth and Science w Portland,
twierdzi, ze te szczury, ktorezywaja karuzeli, ucz sig dwukrotnie szybciej od innych. Ich
neurony wytwarzajnowe paodczenia. To przydatna ochrona, kiedy mozg potrzebuje
przestawienia gina nowe tory w procesie starzenia si

J&li wezmiemy pod uwag biochemg, ¢wiczenia fizyczne stymulajwytwarzanie wanych
sktadnikdéw chemicznych mézgu, takich jak czynnikiméropowy, ktory wspomaga rozwoj
nowych podczer nerwowych. Oznacza tee dzieki ¢wiczeniom nasz mozg jest mtody, co
moze by réwniez przyczym mniejszej liczby zachorowiana chorob Alzheimera i
Parkinsona ¥réd sportowcow.

Thomas Schwenk, profesor medycyny rodzinnej z Urewtetu Michigan, twierdzize
istnienie takich zwizkdw chemicznych dowodzig korzyéci umystowe plyace zéwiczen
fizycznych nie g ,jakimis czarami wudu”, ktére jednymesudap, a innym nie.

| jesli chcecie, by te zwizki chemiczne utworzyty nowe, kreatywne wzory, glawam si
odrobina staréwieckiego potu.

Wielkie umysty, wysportowane ciata:

Benjamin Franklin byt fanatykiem sportu na dtugo, zanim stalptsimodne. Mieszkag w
Londynie, codziennie ptywat w Tamizie, zachwygaprzechodniéw swoim stylem.
Pasmiertnie zostat wiczony do Plejady Gwiazd Milzynarodowego Ptywactwa.

Maria i Piotr Curie za piemadze otrzymane w prezencieibnym kupili sobie rowery na
dtugie przejadzki.

Albert Einstein uwielbiat spacery po Monachium. #iej zabrat si zazeglarstwo. Kiedy
cicht wiatr, Einstein wyecigat notes.

Gary Kasparow jest fanem sportu i umystowym gigantem. Twierdeipowodzenie w
szachach zawdgza kondycji fizycznej.

M adre ¢éwiczenia

Pozwdl swojemu umystowi fdlzic. Wybierz taki sport (jak ptywanie czy jazda na erze),
przy uprawianiu ktérego umyst me bhdzi¢. Wielkie oknienia raczej nie zdarzggic
alpinistom czy wspinaczom, gdziexly blad grozi potamaniem kai.

Miej cierpliwos¢. Nie oczekuj natychmiastowych efektéw, szczegolgidy dopiero
zaczynasz. Rzucanieesia geboka wodk, taka jak aerobic czy biegi dystansowe, redy¢
nie tylko niebezpieczne, aleztezbyt neczace, aby dato giprzy tym intensywnie mijec.



Wygospodaruj dostateczniezuczasuCwicz wystarczajco diugo, by ciato i umyst zgyty
si¢ zrelaksowa.

Niech Ci to wejdzie w krew. Weekendowi wojownicyeradniog zbyt wielu korzyci.

Szczury ucz sig pokonywania labiryntéw dzki codziennej pracy, a nie weekendowym
wypadom.

Whytacz sk. Tworcze fluidy nie wydzielajsie, gdy rozprasza e¢itelewizor lub iPod. J
stuchasz muzyki, wybierz takprzy ktorej mana styszé wtasne myli.

Dziataj solo. Gadatliwy partner w bieganiu meaablokowaé twdrcze odnienia.
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